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Abstract 
In this project, we investigate the notion of the self, which exists within academic psychology. To do 
that we draw on theory derived from Buddhist psychology. We examine the different understandings 
of the self that exist, what consequences these understandings entail to the subject and whether it is 
possible to combine Buddhist psychology and academic psychology. In addition to this, we also 
discuss what consequences the notion of the self has on a greater societal level, which is what we see 
within Western culture where the notion of the self is constitutive of the view on human beings. 
Furthermore, we study the Buddhist notion that the self does not exist, that it is in fact an illusion 
created by false human understanding. Thus we analyze this theory as well as compare it with the 
notion of an existing self. 
The final goal of this project is to acquire a deeper understanding of how we can think about subjective 
truths and, in the end, get deeper understanding of human suffering and correct ways of thinking in 
terms of human perception. 
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1. Indledning 
 
Luk øjnene, tag en dyb vejrtrækning og observér hvordan luften bevæger sig ind og ud af din krop. 
Mærk hvordan maven bliver stor på en indånding, mens brystkassen løfter og åbner sig. Hold vejret. 
Ånd ud, og mærk hvordan maven bliver flad, mens navlen søger ind mod rygsøjlen og brystkassen 
lukker sig indad. Vær bevidst om din vejrtrækning. Vær nærværende. 
 
Meditation og mindfulness er buddhistiske fænomener der med overbevisende hastighed er blevet 
taget imod med åbne arme i den moderne vestlige verden. De udforskes i offentlige institutioner og 
på private arbejdspladser, og det er redskaber der er nået helt ind i de små danske hjem, hvor man kan 
downloade sig til en guidet meditation eller få hjælp af bøger man kan låne på det lokale bibliotek. 
Den globaliserede verden og internettet har pragt kulturer og ideer tættere på hinanden. I år 2011 blev 
bogen ‘Buddhas veje’ af psykolog Peter Elsass fra Københavns Universitet udgivet, hvori han skriver 
om det han kalder Buddhistisk psykologi. 
 
Buddhistiske praksisser som meditation og mindfulness er populært, og meget tyder på at det er fordi 
det virker på noget. Spørgsmålet er hvad det noget er. Hvad er det egentlig ved meditation som 
tilsyneladende formår at forbedre livskvaliteten hos dem der praktiserer det, og har gjort ’at være 
stille og trække vejret’ til en trend? Er det fordi det er fænomener der bryder med de vestlige gængse 
strukturer og ideer om eksistensen? Er det fænomener der udfordre den vestlige, konkurrenceprægede 
kultur? Kommer det sig af at bryde med hverdagslivets rutiner? Noget fascinerer mennesket. 
Mindfulness og meditation bruges i dag også i forbindelse med terapi, hvor man kan blive behandlet 
med mindfulness-baseret kognitiv terapi mod depression og angst. Denne terapi omhandler blandt 
andet  at acceptere både det positive og negative på lige fod (Web 2).  
 
Undersøgelser viser at meditation ikke bare egner sig som middel mod stress, og ikke bare er 
afslappende, men har en synlig og målbar effekt på den menneskelige hjerne. Ifølge Center for 
Funktionelt Integrativ Neurovidenskab ved Aarhus Universitet, medfører meditation forandringer i 
frontallappen, som vi bruger til at fornemme hvordan vi har det, og i den forlængede rygmarv, som 
regulerer vores hjerterytme og åndedræt. De forandringer gør os mere nærværende og roligere i vores 
hverdag (Web 3). Meditation er kendt for at reducere stress, forbedre koncentrationen, bremse 
aldring, erstatte følelsen af ensomhed med følelsen af samhørighed, give mere selvbevidsthed og gøre 
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folk gladere (Web 4). Meget tyder altså på at meditation er et middel til at forbedre det moderne 
menneskes livskvalitet, og fjerne noget af den stress mange kan opleve. 
 
Spørgsmålet og udgangspunktet for projektet, er dermed hvad meditation virker på og hvorfor det 
virker. 
 
En fundamental og mærkbar forskel på buddhistisk psykologi og den psykologi der undervises i på 
universiteterne i vesten, virker til at være ideen om selvet. Buddhistisk psykologi mener at selvet er 
en illusion som kan fører til smerte og ubehag i individet. Her anses mindfulness og meditation som 
en måde at se igennem illusionen ved at være nærværende med det der egentlig er. 
 
En uundgåelig overvejelse bliver altså om meditations effekt og popularitet kommer af den måde 
selvet, og dermed menneskets væren i verden, anskues. At det der i virkeligheden fjerner stress, 
menneskets livskvalitet, og appellerer til den vestlige borger, er at meditation og mindfulness fjerner 
roden til stress og nedsat livskvalitet, ved at anskue selvet på en ny måde end den der formidles af 
akademisk psykologi i vesten. 
 
Dermed bliver det endelige spørgsmål hvordan disse tanker kan supplerer den akademiske psykologi 
og hjælpe os med at forstå ideen om selvet. 
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1.1. Motivation 
 
Motivationen for dette projekt tog udgangspunkt i en fælles interesse for selvet. Selvet virker til at 
være et omdiskuteret fænomen uden en egentlig konklusion, og at dømme ud fra de mange teorier 
om selvet, så har vi med en flygtig og uhåndgribelig størrelse at gøre, på lige fod med fænomener 
som bevidsthed. 
 
Ifølge buddhistiske tanker, så er selvet en illusion. Hvis det er sandt, er det interessant hvordan det 
kan påvirke de vestlige samfund, og hvad det kan gøre ved de psykologiske retninger og former for 
terapi der bygger på ideen om eksistensen af et selv, da meget terapi, som gruppeterapi og kognitiv 
terapi, tyder på at bygge på ideen om at noget i mennesket kan være mere eller mindre velfungerende. 
 
Det er i den forstand motiverende at prøve at få en forståelse for hvad selvet er, og om det kan betale 
sig at arbejde med at fikse mennesket, hvis det vi tror vi kan fikse, i virkeligheden er en illusion. Om 
vi ved at forstå ideen om selvet fra et nyt perspektiv, kan forstå psykologien på en ny måde, og 
udfordre nogle af de nuværende ideer. 
 
Derudover synes vi det var interessant at sammenstille buddhistiske tanker med psykologi, da begge 
er bud på hvordan man kan forstå menneskets indre verden og fænomener som psyke, sind, 
bevidsthed og perception. Det bliver dermed interessant om buddhistisk psykologi kan tage os et 
skridt videre, og nå udover den vestlige tænknings grænser. 
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1.2. Problemfelt 
 
Vi ønsker, med buddhistisk psykologi som standpunkt, at få en bredere forståelse for selvet, og 
undersøge, hvordan selvet kan forstås, ud fra valgte teorier. Gennem projektet undersøger vi, om der 
er forskel på teorierne og hvis der er, kan disse så hjælpe os med, at forstå selvet bedre og give svar 
på om dette eksistere? Til dette gør vi brug af det buddhistiske syn på selvet, samt teoretikerne; David 
Hume, William James, Gordon Allport, og Dogen Zenji.  
 
For at forstå mennesket bedre og komme endnu tættere på forståelsen af selvet, benytter vi os af 
William James og hans teori om selvet, som han deler op i fire; social self, material self, spiritual self 
og the pure ego. Derudover inddrager vi Gordon Allport, som ser på, hvordan selvet opstår og hvad 
der skaber selvet, ud fra syv forskellige aspekter, den udviklende følelse af selvet, det kropslige selv, 
selvidentitet, det udvidede selv, selvet som rationelt mestrene, og det stræbende selv. David Hume 
bruges i forhold til hans “No-Self Theory”, og bruges i forhold til, at få en mere eksistentiel 
psykologisk vinkel på projektet. 
 
Vi ønsker at undersøge idéen om selvet og forskellige indgangsvinkler til hvordan man kan forstå 
selvet, og vi ønsker at tage udgangspunkt i og reflektere over den buddhistiske psykologis syn på 
selvet som værende en illusion, og hvordan man kan udforske ideen om selvet med udgangspunkt i 
buddhistisk psykologi, William James, Gordon Allport og David Humes teorier om selvet. I 
forlængelse af det ønsker vi at give et bud på hvilke konsekvenser idéen om selvet har for mennesket, 
og hvordan man kan forstå selvet, og give et bud på hvad selvet kan forstås som. 
 
1.2.1. Problemformulering og underspørgsmål 
 
“Hvordan kan Buddhistisk psykologi hjælpe os til at forstå idéen om selvet?” 
 
1.2.1.1. Vi ønsker at forstå: 
- Hvordan kan meditation og buddhistisk psykologi hjælpe os til at forstå idéen om selvet? 
- Hvordan kan man forstå selvet? 
- Hvad er selvet for mennesket? 
- Hvor kan den buddhistiske psykologi og den vestlige psykologi forenes? 
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1.3. Begrebsafklaring 
 
1.3.1. Buddhistisk psykologi: Vi vælger i dette projekt at henvise til buddhistiske tanker som 
værende buddhistisk psykologi, da de ligesom alment anerkendte psykologiske teorier 
omhandler sindet og giver bud på hvordan mennesket kan lære at leve sundt med et sundt sind 
i hverdagen. Vi anerkender at nogen vil anse buddhistisk filosofi for værende af religiøs 
karakter, men da det er lektionerne og idéerne der er det centrale i buddhismen anser vi den 
nærmere som en af mange måder at anskue verden og det at være menneske i verden, og 
endnu et bud på hvordan det menneskelige sind og psyke fungerer. 
 
1.3.2. Selvet: Vi vælger at definere selvet generelt på baggrund af Bertelsens definition af hvordan 
man generelt forstår og forklarer selvet inden for akademisk psykologi. Da det længe har været 
og stadig er en diskussion inden for psykologien om hvad selvet er og hvordan det opfører 
sig, er vi bevidste om at der er flere bud på selvet end dem man finder i opgaven, men vi 
vælger at afgrænse os til Bertelsens, Gordan Allports, William James’ og David Humes bud 
på hvordan man kan forstå idéen om selvet. 
 
1.3.3. Samsara: Det buddhistiske begreb for den gentagende proces mennesket kommer ind i 
eksistensen, ved fødsel, liv, død og genfødsel i verden. Det kan ses som værende det begreb 
der definerer den tilstand der præger en hverdag som er styret af ubevidste rutiner og vaner, 
hvor man ikke er bevidst om den effekt ens handlinger har. I samsara eksisterer smerte og 
problemer kan opstå. Ifølge buddhistisk psykologi er samsara en illusion. 
 
1.3.4. Karma: betyder direkte oversat ’handling’. Karma referer til, at handlinger og intentioner har 
en konsekvens, og kan sidestilles med idéen om årsag og effekt. Alle effekter har en årsag, og 
det er karma. Både passende og upassende handlinger producerer en effekt, som enten 
medfører konsekvenser eller resultater.  
 
1.3.5. Dharma: er Buddhas lære der er udtryk for den universelle sandhed, og som er fremsat af 
Buddha. Han giver heri sin metode til opnåelsen af nirvana og den skal ses som hans 
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anbefalede metode til vejen mod, indsigt, frelse og erkendelse. Mennesket skal dog erfare 
noget selv og finde det sandt, før han skal tro på det.  
 
1.3.6. Nirvana: er en mental tilstand eller stadie. Inden for buddhismen er formålet, at opnå nirvana, 
som er forløsningens virkelighed. Det er det højeste og endelige mål du kan opnå. 
 
1.3.7. Anatta: betyder “ikke selv”, at der ikke er en uforanderlig, permanent sjæl i levende væsner.   
 
1.3.8. Akademisk psykologi: De psykologiske teorier som almindeligvis florerer i vestlige 
uddannelsessystemer og psykologiske praksisser. Dette er blandt andet teorier udviklet inden 
for traditionerne; personlighedspsykologi, udviklingspsykologi, socialpsykologi, 
behaviorisme, kognitiv psykologi, kritisk psykologi, psykoanalyse, gestaltpsykologi, samt 
post-moderne psykologi.  
 
1.3.9. Buddhistisk meditation: Meditation er en praksis der fokuserer på at være bevidst om det der 
er og at være til stede med det der er. Det er et redskab til at træne sindet. Man observerer 
bevægelser i en mental tilstand af neutralitet, uden at dømme eller vurdere så vidt muligt. 
Selvom der optimalt ikke er nogen stræben efter et bestemt resultat er der mulighed for at 
opnå en tilstand af ren væren, hvor ens sind forbliver centreret i nuet og bevidst om det nuet 
rummer. Formålet er at rense sindet for tilknytninger og smerte, så man kan være receptiv for 
nuet. Dog er det ikke meningen at man skal være foruden tanker, men derimod at man har 
muligheden for at opleve, at man ikke behøver at reagere på tankerne, men kan nøjes med 
stille at observere fænomenet. Det handler om at være fuldt ud tilstede i, og bevidst om sin 
væren, med alle kropslige, følelsesmæssige, sanselige, og mentale elementer. Meditation er 
kendt som en metode, hvorved mennesket kan dæmpe den indre støj, og styrke dets 
kommunikation med uendeligheden eller det der er. Det er en slags indre rengøring af ens sind 
og perception, hvor man skralder de lag væk, som ikke er relevant for nuet..  
 
1.3.10. Selvbevidsthed: går ud på, at man med en særlig bevidst aktivitet har bevidsthed om sin 
være- og forholdemåde samt handle- og oplevelsesmåde  
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1.3.11. Energi: i hverdagssproget betegner dette legemlig og åndelig kraft. 
1.3.12. Forgængelighed: betyder når noget ikke vare evigt, forsvinder før eller siden. 
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2. Metode & Videnskabsteoretisk Fremgangsmåde 
 
I følgende afsnit vil vi præsentere og redegøre for vores projekts metodiske og videnskabelige tilgang, 
ud fra måden vi vælger at undersøge vores genstand - selvet - og de forskellige opfattelser af dette. 
Vi vil indledningsvis præsentere fænomenologien, efterfulgt af forklaringen på hvordan vi ved at 
arbejde fænomenologisk kan undersøge vores genstand på både et videnskabeligt og psykologisk 
niveau. Derudover vil vi argumentere for valget af den buddhistiske psykologi som vores ståsted, og 
reflektere over hvilke styrker og svagheder det kan have at tage dette standpunkt. 
 
Ydermere vil vi klargøre vores standpunkt, da vi tager udgangspunkt i den traditionelle buddhisme 
stammer fra Sidhattha Gotamas, lektioner som blev kendt som den historiske Buddha. Samtidig finder 
man i projektet Dogen Zenji som er tilhænger af den Japanske buddhisme, som er en nyere version. 
Derfor finder vi det nødvendigt at klargøre forskellen på de to, da der inden for buddhisme er 
forskellige grene. Vi vælger i projektet at referer til vores standpunkt som værende Buddhistisk 
psykologi, og til Japansk buddhisme ved at referer til Dogen.   
 
Vi er bevidste om at buddhismen af mange nærmere anses som en religion på lige fod med verdens 
store religioner, frem for en filosofi eller en psykologi, grundet den store del af verdens befolkning 
der følger buddhismen. Vi anskuer dog i stedet buddhismen som værende en filosofi og lærer om 
sindet, som giver mennesket noget viden, lektioner og redskaber til at være i verden på en sund og 
meningsfuld måde: 
 
“Buddhism is the practice of Buddha’s teachings, also called ‘Dharma’, which means ‘protection’. 
By practising Buddha’s teachings, living beings are permanently protected from suffering(...)Buddha 
gave eighty-four thousand teachings, and from these precious teachings Buddhism developed in this 
world.” (Gyatso, 2013: 3). 
 
Buddhismen er kendetegnet ved ikke at være historisk og ved ikke at tilbede nogle guder. Det er i den 
forstand ligegyldigt om Buddhaen var en egentlig person der eksisterede, eller om Buddhaen bare er 
formidler af  filosofi og lektioner, lige såvel som forskellige teoretikere har bidraget til forskellige 
videnskabsteoretiske retninger. Buddhismens filosofi anses som værende valid på baggrund af den 
visdom den rummer og den effekt dens viden har på menneskets liv, når de lærer af lektionerne og 
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lever efter de buddhistiske filosofier. Det er dermed den subjektive oplevelse der er genstand for 
fokus.  Det vigtige er ikke budbringeren men budskabet, og dermed filosofien og dens lektioner. For 
buddhismen er det vigtigste hvordan man bruger lektionerne, og dermed hvordan man træner sit sind 
til at se igennem illusioner, for derved at slippe smerte og problemer. 
 
Buddhismen tror på at alle væsner ønsker at eksistere uden smerte, og de buddhistiske tanker er en 
måde hvorpå man kan lære at forstå og blive bevidst om roden til smerte og dermed se igennem 
illusioner der skaber smerte, ved at leve med medfølelse og dharma: 
 
”Many people are engaged in fighting, criminal actions and even warfare; all these actions arise 
from their uncontrolled desire for the fulfilment of their own wishes (...) Therefore, anyone – whether 
Buddhist or non-Buddhist – who does not wish to experience problems and suffering should learn to 
control their desire through training in the particular meditations that are presented in Buddha’s 
teachings(...)Buddha’s teachings are scientific methods to solve the problems of all living beings 
permanently. By putting his teachings into practice we shall be able to control our desire and because 
of this we shall be permanently free from all our suffering and problems ” (Gyatso, 2013: 5). 
 
2.1. Fænomenologi 
Den fænomenologiske forståelse af subjektet i verden, samt dens analyse af menneskets livsverden, 
gør at den bruges hyppigt inden for humanvidenskaberne i dag (Collin & Køppe, 2003: 122). 
Fænomenologien er ikke interesseret i det empiriske eller faktuelle redegørelser. Den forsøger hellere 
at søge det essentielle i bevidsthedsstrømmen, kropslighed og perception (Collin & Køppe, 2003: 
123). Fænomenologien er ikke interesseret i erfaringens psykologiske og biologiske oprindelse, kun 
hvordan den opleves på et individuelt rent deskriptivt plan (Collin & Køppe, 2003: 123). Til trods for 
at fænomenologien ønsker at realisere en streng videnskabelig filosofi, har den på samme tid til 
opgave at beskrive menneskets livsverden og at fremme rummets, tidens og verdens qua-oplevede 
fænomener (Collin & Køppe, 2003: 123). 
 
Med begrebet fænomen, ønskes en undersøgelse af ting der sker i verden, ved en forståelse udover 
det subjektive, overfladiske og tilsyneladende. Fænomenet må forstås som en genstands egen 
fremstillingsmåde - fænomenet er det der åbenbarer sig.  (Collin & Køppe, 2003: 127). 
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Ifølge buddhistisk psykologi er sindet det filter hvorigennem vi fortolker verden. Det er gennem 
sindet, bevidsthedsstrømmen og en mental tilstand af positivitet, negativitet eller neutralitet at vi 
skaber vores forståelse af verden og tilknytninger til verden. Ifølge Buddhaen har sindet magten til at 
skabe alle behagelige og ubehagelige objekter i verden. Alt er skabt af sindet, fordi alle slags tanker 
og dermed handlinger er skabt af sindet. I den forstand er individets verden skabt af sindet, fordi 
verden er formet og dirigeret af de handlinger som sindet har skabt. En god verden er skabt af gode 
handlinger, som er skabt af rene sind, og en uren verden er skabt af urene handlinger, som er skabt af 
utrænede sind: ”When their minds are peaceful and calm they are really happy; but if their minds are 
not peaceful they are not happy, even if their external conditions are perfect” (Gyatso, 2013: 10). 
 
I den forstand er der ikke nogle handlinger i vores hverdag eller liv, som sindet ikke har været skaber 
af. Enten skaber, udfører og fortolker vi handlingen, eller også tillægger vi en handling en værdi og 
betydning. I den forstand er det ikke os der skaber noget, men derimod sindet, og af samme grund 
lægger buddhistisk psykologi vægt på at vi må træne og forstå sindet for at opnå frihed, og dermed 
slippe smerter og problemer. Ligesom fænomenologien mener buddhistisk psykologi derfor, at alt 
udspringer af sindet og derfor forstås af sindet, da der ikke er nogen anden skaber end sindet: “We 
are like servants of our mind; whenever it wants to do something, we have to do it without any choice” 
(Gyatso, 2013: x). 
 
2.2. Fænomenologiens bidrag til humanvidenskaberne 
Humanvidenskaberne beskæftiger sig med mennesket som tænkende, følende, handlende og 
kommunikerende subjekt, samt produktet af disse kvaliteter. Fænomenologien kan bidrage med at 
lægge en ramme hvor den fundamentale model over menneskets eksistens kan udfolde sig. Mennesket 
ses dermed som et kropsligt, socialt og kulturelt væsen (Collin & Køppe, 2003 : 137).   
 
Derudover kan fænomenologien hjælpe humanvidenskaberne med at befri pseudovidenskabelige 
teori-rester, da den blandt andet kommer med kritikpunkter til naturvidenskaberne og deres tendens 
til scientisme, som siger at virkelighed kun er dét der kan bevises og forklares af naturvidenskaben 
(Collin & Køppe, 2003 : 135). Fænomenologien sætter sig også i opposition til objektivismen, som 
siger at videnskaben kun skal ses udefra, og som stræber efter et view-from-nowhere-perspektiv 
(Collin & Køppe, 2003 : 136). En bestræbelse af objektivitet er helt legitimt, men man skal aldrig 
glemme at enhver objektivet, teoribygning, forståelse og forklaring, forudsættes af at der allerede er 
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et subjektivt førstepersons perspektiv (Collin & Køppe, 2003 : 137). Endelig finder man inden for 
fænomenologien analyser af stor relevans for humanvidenskabelige discipliner såsom psykologi og 
pædagogik. Eksempler på dette findes i eksempelvis den sansemotoriske integration (Sheets-
Johnstone, 1999) og analyser af mor-barn-forholdet (Meyer-Drawe, 1987) (Collin & Køppe, 2003: 
137). 
 
Buddhistisk psykologi mener at intet eksisterer uden for sindet, og at alt skal anses som ikke-
eksisterende, selvom mennesket anses som et følende, sansende, kropsligt, handlende og 
kommunikerende væsen: “A magician creates various things Such as horses, elephants and so forth. 
His creations do not actually exist; You should know all things in the same way” (Gyatso, 2013: 9). 
I den forstand er der ikke noget i verden, som ikke er skabt af sindet, og sindet er det hvorigennem 
mennesket forstår og oplever verden: “The mind is something whose nature is empty like space, which 
has never possessed form, shape or colour, and whose function is to perceive and understand objects” 
(Gyatso, 2013: 11).   
 
På den måde kan man argumentere for, at alle videnskabelige resultater er skabt af sindet, fordi det 
er forstået af enten et trænet eller utrænet sind. 
 
2.3. Vores fænomenologisk-metodiske tilgang 
Vores fremgangsmåde i dette projekt vil være at indsamle viden om teorier om selvet, bevidsthed og 
meditation og holde disse op mod hinanden og kritisk undersøge dem. Vi vælger i dette projekt at 
tage udgangspunkt i buddhistisk psykologi og dens redskaber, og lave en komparativ analyse, hvor 
vi stiller de buddhistiske tanker op mod William James, Gordon Allport, David Hume, og Dogens 
tanker om selvet. 
 
Vores analyse kan derved siges at være en kritisk komparativ analyse hvori vi tilmed indarbejder 
teorier fra forskellige videnskabstraditioner, idet at vi benytter teorier fra såvel vestlige tænkere, som 
eksempelvis Hume og James, og buddhistiske tænkning der har sine rødder i buddhismen og derved 
i østen. 
Vi arbejder ud fra en fænomenologisk synsvinkel, når vi kigger ind i de forskellige måder at forstå 
sjælen og selvet på, da vores standpunkt er buddhistisk psykologi, som arbejder med den subjektive 
oplevelse af fænomener og afvikling af illusioner. 
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Fænomenologien understreger vigtigheden af at kigge på fænomener som interessante i deres 
forskellige fremtrædelsesformer og ikke kun som blot subjektive. Fænomenologien vil insistere på at 
oplevelser af forskellige fænomener, til trods for at de kan fremtræde som uvæsentlige, ved nærmere 
undersøgelse ville kunne skabe en central videnskabelig værdi (Collin & Køppe, 2003 : 127). I tråd 
med denne påstand ser vi vores undersøgelse som videnskabelig valid. 
 
Inden for fænomenologien undersøger man grundlaget for menneskelig erkendelse; bevidstheds - og 
oplevelsesmæssigt (Sonne-Ragans, 2013:114). Således fokuserer man på den subjektive 
virkelighedsforståelse. Der arbejdes ud fra en tanke om, at kroppen og sindet er uadskillelige. Det vil 
sige, at måden vi skaber mening i verden på, ikke blot er ved tanken, men at det formidles gennem 
vores kropslige sanser (Pitches & Popat, 2011:25).  
 
Med disse forståelser har vi fundet det relevant at inkorporere undersøgelser af et praktisk værktøj, 
der kan være med til ændre individers oplevelse af selvet. Vi taler om meditation, som vi vil 
argumentere for kan ses på som fænomenologi i praksis. Dette fordi meditation og eftervirkningen af 
denne opleves som sansning og væren i verden, hvor man distancerer sig fra sine individuelle 
perceptioner og kigger på verden med en udvidet sanselig opmærksomhed, og dermed minder om 
den fænomenologiske forskningsmetode introspektion. 
 
Gennem dette projekt vil vores formål være at undersøge de forskellige forståelser af mennesket og 
selvet som florerer i såvel dagligdags praksis som i akademisk psykologi og filosofi kritisk. Dette vil 
vi gøre med udgangspunkt i buddhistisk psykologi, Dogen, William James og David Hume. Vi vil 
derfor gå i dybden med de vestlige opfattelser af selvet og mennesket og, gennem forståelser af vores 
valgte teoretikere, undersøge disse og for så vidt muligt ikke tage noget for givet, uden at have 
undersøgt det tæt. På denne måde arbejder vi fænomenologisk med teorierne, da fænomenologien 
skal forstås som en analyse af hvordan en genstand kan ses i forskelligt lys forankret i sagen. 
Derudover undersøges der ofte hvilke forståelses- strukturer der ligger til grund for en genstands 
forskellige fremtrædelsesformer, hvilket kan give en nuanceret viden om de forskellige opfattelser af 
selvet og hvilke strukturer som har formet disse (Collin & Køppe, 2003: 127). 
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Vi vil ydermere inkorporere kritisk tænkning vedrørende vores sprog og hvordan der ligger visse 
antagelser i dette. Antagelser som muligvis baserer sig på forkerte påstande og som lægger grunden 
for de ulige menneskelige opfattelser af verden. Det er nemlig de forskellige opfattelser af ét 
fænomen, som fænomenologien finder valid som genstand og værdifuld i generel forskning. 
 
Afslutningsvis hævdes det, at det er essentielt for fænomenologien at fænomenet skal have lov til at 
have alt fokus. Man skal have fokus på sin genstand og lade genstanden tale, uden for stor påvirkning 
fra tidligere erfaringer, fordomme, forståelser og antagelser. På forhånd vedtagne teorier har en 
tendens til at bestemme vores erfaring af et fænomen (Collin & Køppe, 2003 : 132). Denne opfattelse 
og måde at tilnærme sig et emne på, optager os i dette projekt. Vi ønsker nuancerede, deskriptive 
dybdegående forståelser af selvet med forskellige ophav - uden påvirkning fra traditionelle forståelser 
af fænomenet.   
 
Vi tager udgangspunkt i buddhistisk meditation, som er et redskab til at udforske sindet og nuet inden 
for den buddhistiske psykologi. Ifølge buddhistisk psykologi handler meditation om at slippe sine 
tilknytninger til det der kan skabe smerte. Tilknytninger kan være længsler der udspringer af håb for 
fremtiden eller erfaringer fra fortiden. Vi skal altså slippe tidligere idéer for at kunne se virkeligheden 
for hvad den er (Web 1). 
 
2.4. Buddhisme ifølge Siddhattha Gotama vs. Japansk buddhisme 
De vigtigste epistemologiske ideer inden for Sidhattha Gotamas buddhisme, også kaldt Dharma, og 
vores standpunkt i projektet, er Dharma, karma, Anatta, forgængelighed, tilknytning, meditation, den 
ottefoldige vej, oplysning og Nirvana, som er hans primære lektioner. Disse vil blive uddybet i 
teorien. 
 
Dogen Zenji er tilhænger af den Japanske Pure Land buddhisme. Den primære forskel på Pure land 
buddhisme og Sidhattha Gotamas buddhisme, er at man har tilpasset lektionerne til de kulturer, 
mennesker og den tid lektionerne har været i kontakt med. De Buddhistiske lektioner er i den forstand 
blevet tilpasset til de problemer og bekymringer der har været hos forskellige mennesker i forskellige 
kontekster, på tværs af tid og rum. Af samme grund har forskellige mennesker også fokuseret på 
forskellige pointer og lagt vægt på forskellige lektioner i buddhismen, men buddhismen har stadig 
formået at blive udbredt, da lektionerne tager fat i universelle fænomener. Pure land buddhisme er 
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kendetegnet ved at være en japansk forståelse af buddhismen, efter den kom fra Kina, i lyset af 
kinesisk og japansk kultur (Laumakis, 2008: 208). 
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3. Teori 
I de efterfølgende afsnit ønsker vi at redegøre for teorierne om selvet af henholdsvis William James, 
David Hume, Dogen Zenji, Gordon Allport og buddhistisk psykologi.  Derudover vil vi redegøre for 
hvordan man overordnet kan forstå selvet og hvad vores psykologiske udgangspunkt for forståelsen 
af selvet er. Formålet med dette er at give et billede af vores Forforståelser, og med hvilket 
udgangspunkt vi forstår teorierne og den buddhistiske psykologi. 
 
3.1. Selvet: Den Akademiske Forståelse  
For at forstå begrebet selv er det vigtig at klargøre nedenstående begreber: personligheden, 
identiteten, jeg’et og selvbevidsthed. I dette afsnit vil vi gennemgå disse begreber med udgangspunkt 
i Bertelsen, for at give et billede af det akademiske udgangspunkt for forståelsen af selvet. Det er et 
udgangspunkt, som vi vil argumentere for er et alment kendt bud og en forståelse som længe har 
præget psykologien i store træk i den vestlige verden. 
 
Med begrebet personligheden prøver man at forstå individets måde at være på, den måde 
vedkommende er indstillet til tilværelsen på, og måden hvorpå vedkommende forholder sig til andre 
mennesker (og sig selv). Hvert menneske har forskellige egenskaber, som er med til, at skabe den 
individuelles særpræg. Vi har alle et sæt af karakteristika som gør os unikke. Ydermere har ens 
personlighed flere forskellige roller alt efter hvem vi er sammen med eller hvor vi er. Herunder hører: 
skole, arbejde, familie, venner med mere. Personlighedsbegrebet skal også ses som værende 
normativt i den forstand, at enhver kultur har brug for begreber der angiver pågældende kulturs 
forventninger og krav til, hvordan individets måde, at være på skal eller bør være, og hvordan den 
gode personlighed forventes at være (Bertelsen, 2002: 62). 
 
Med begrebet identitet ser man på, individets selvbillede, som handler om vores subjektive oplevelse 
af, hvem vi selv er. Man ser på i hvilket omfang, man har den samme personlighed, eller skifter 
personlighed alt efter hvilken situation, man befinder sig i. Ens identitet typisk opleves som 
kontinuerlig over tid og sted. Individet har en identitet i betydningen af en række egenskaber og 
færdigheder, som alle sammen definerer personen som forskellig fra andre.  
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Jeg’et, går ud på, at fastholde fornemmelsen af, at man er en nogen, at dette er mig. At personen er 
bevidst og kan mærke, at lige nu føler jeg (det), eller lige nu har jeg det på denne her måde og så 
videre (Bertelsen, 2002: 62).  
 
Når disse fire begreber bestemmes således, så har vi brug for et begreb mere, nemlig begrebet om 
selvet, til at kunne undersøge følgende: (a) At man ikke bare er et anonymt fungerende apparat; men 
at man mærker og oplever sig som en ”nogen” og har en fornemmelse og bevidsthed om sig selv. (b) 
Hvilken rolle spiller dette, at man er en nogen, et selv, for hele ens være- og forholdemåde. (ibid.).  
Disse gælder både sociale, fysiske, sociokulturelle og moralske betingelser. Samtidigt betragtede 
Freud også begrebet på en anden måde. Han så det som et udtryk for hvad vi selv vil, og at vi er frie 
individer, som selv vælger ud fra vores egne intentioner. Her betegner jeg’et ikke den måde vi som 
mennesker fungerer på, men at det gennem individets frihed er op til den enkelte, hvordan vi handler 
og forholder os.  
 
Selvbevidsthed er det begreb som oftest identificeres med selvet. At have eller være et selv betragtes, 
som at være selvbevidst, at være bevidst om sig selv. Ydermere hører sig til dette også at være 
reflekterende over sin egen væremåde, handlemåde og oplevelsesmåde, det vil sige, at være bevidst 
om sin egen personlighed. Ligeledes er det vigtigt, at reflektere over sin personlige konsistens over 
tid og situation, det vil sige, at være bevidst om eller reflektere over sin identitet (Bertelsen, 2002: 
63-64). 
 
Selvet betegner kernen i mennesket. Selvet er det ”væsen” og subjektet, som findes inde i mennesket 
og som udtrykker sig gennem bevidsthed og vilje. Det er vores sande jeg, når vi fjerner os fra alle 
vores ”falske selvbilleder”, også kaldet roller. Selvet er et udtryk for den bestandige og permanente 
del af os som aldrig forsvinder. ” Man kan betragte selvet som en tildækket sol, der sender sine 
lysstråler ned gennem et tæt skydække. Der er lys (det bevidste jeg) under skydækket, men oplevelsen 
af den strålende virkelighed i selvets egen verden er skjult” (Web 5).  Selvet er et udtryk for den 
samme kerne, men vi har brug for forskellige definitioner af det, når de højere og lavere aspekter af 
selvet kommer til udtryk. Det personlige selv det vil sige, der hvor selvbevidstheden og viljen findes, 
er noget vi alle har og er en oplevelse af. En centreret, forankret, frigjort bevidsthedstilstand, hvor 
individet kan iagttage sine kropslige sansninger, følelser, tanker, begær, og roller, og har herved 
mulighed for, at handle ud fra et helhedsorienteret perspektiv. Med et højere selv menes de oplevelser, 
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som er forankret i et center af fuldkommen væren, lykke, stilhed og enhed. Det højere selv er 
upåvirket af de forhold som det personlige selv og jeg’et oplever. Disse oplevelser kan for eksempel 
opnås gennem meditation, hvor der skabes adgang til bevidstheden. Det er ligeledes her, at vi kan 
opnå selvets virkelighed og nærhed samt finde den dybeste mening med vores liv. Den meditative 
oplevelse kan afsløre, at der er en vilje større end den personlige vilje, der vil noget i ens liv. Man kan 
kalde det, en højere instans – et større liv, der ønsker at komme til bevidst udtryk i det enkelte 
menneske (ibid.). 
 
Mennesket er intentionelt forbundet med sine omgivelser ved altid på en gang, at være rettet mod 
eller af noget. Selvet kan bestemmes som indefra-og-ud siden i denne dobbeltsidede intentionelle 
forbundethed og kan ses på to måder:  
 
(a) Mennesket har/er et selv fordi det set inde-fra-og-ud retter sig mod noget (som det samtidig 
er rettet af).  
 
(b) Selvet er det førstepersonperspektiv (indefra-og-ud) der netop opstår i de intentionelle 
forbundetheder.  
 
(c) En organisme (ikke bare mennesket men dyr i det hele taget), har et selv og et 
førstepersonperspektiv, hvis der er en måde, hvorpå det, at være denne organisme.  
 
Når man spørger hvordan det er at være en hest, spørger man til hvordan hestens selv er. Det leder 
videre til den bestemmelse, at selvet er den måde, hvorpå man er en nogen i og med, at man retter sig 
mod noget med sit førstepersonperspektiv.  
 
Ifølge denne opfattelse er enhver intentionelt forbundet organisme, fra et dyr til et menneske, således 
en nogen med et førstepersonperspektiv. Skellet mellem det, der har et selv, og det der ikke har, går 
altså ikke, som man måske skulle tro, mellem det selvbevidste menneske på den ene side og resten af 
verden på den anden side. Skellet går mellem intentionelle organismer (lige fra de simpleste dyriske 
organismer, for så vidt de er rettet mod mål i deres omgivelser) på den ene side og funktionelle 
indretninger og simple ting på den anden. (Bertelsen, 2002: 65-66). 
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3.1.1. Selvets niveauer 
Man skelner mellem selvet af første orden og selvet af anden orden. Første orden er den umiddelbare, 
ikke- selvreflekterende intentionelle forbundethed.  
 
Her er den umiddelbare rettethed rettet mod/af nogen eller noget. Når man befinder sig på dette 
niveau, befinder man sig i en tilstand af umiddelbar væren. Herved hengiver man sig til, det man nu 
er i gang med, uden at reflektere og uden en samtidig bevidsthed om, hvad det er, man er i gang med.  
Selvet af anden orden er intentionsaspektet eller førstepersonperspektivaspektet i rettetheden mod/af 
rettetheden (eller intentionalitet af anden orden). Her er man oftest, men ikke nødvendigvis, bevidst 
om det man gør eller det man er. Man er engageret i noget og reflekterer samtidigt over, hvordan man 
skal udføre det man nu er i færd med, hvem man selv er, eller hvordan man retter sin opmærksomhed 
mod én og, hvordan personen opfatter én (Bertelsen, 2002:74-75). 
 
Opsummering; selvet af første orden er den nogen, der findes som den umiddelbare og hengivne 
rettetheds førstepersonsperspektiv. Selvet af anden orden er den nogen, der findes som 
førstepersonsperspektivet i rettetheden mod/af rettetheden. ”(a) selvet af første orden opstår ikke, 
fordi det bliver genstand for eller intentum i andenordens-selvets rettethed. (b) Selvet bestemmes 
uafhængigt af bevidsthedsbegrebet. Selvet er en måde at være rettet på, herunder en måde, som 
bevidstheden kan være rettet på. Selvets af første orden er under ingen omstændigheder selvbevidst, 
og det (...). Selvbevidstheden opstår som andenordens-selvets rettethed” (Bertelsen, 2002: 75-76).    
 
 3.2. William James 
William James var en kendt og vigtig psykolog og filosof, som senere uddannede sig til læge. Han 
levede fra 1842-1910. Han var en af de førende tænkere i slutningen af det nittende århundrede og 
blev betragtet, som en af de mest indflydelsesrige filosoffer i USA. James er interessant, fordi han 
netop går ind og opdeler selvet i fire forskellige betegnelser i forhold til, at få en bredere forståelse af 
dette.  
 
William James udviklede en teori om selvet, som han opdelte i to hovedkategorier.  
Den første var ”Mig” selv, og den anden var ”Jeg” selv. ”Mig” selv henviser til de aspekter af en 
person, der kommer fra en persons erfaringer. James brød ”mig” selv ned i yderligere tre forskellige 
sektioner, som alle var indbyrdes forbundne aspekter af sig selv: det materielle selv (alle de aspekter 
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af materiel eksistens, hvor vi føler en stærk følelse af ejerskab, vores kroppe, vores familier, vores 
besiddelser), det sociale selv (vores følte sociale relationer), og det åndelige selv (vores følelser af 
vores egen subjektivitet),  (James, 2010:194). 
 
3.2.1. Material self 
Det materielle selv består af ting, der tilhører os eller, som vi hører til. Det er ting som familie, tøj, 
vores krop, og penge er noget der gør op med vores materielle selv. Disse ting er med til, at definere 
vores materielle selv. For James, er kernen af materialet vores kroppe. ”The body is the innermost 
part of the material Self in each of us; and certain parts of the body seem more intimately ourts than 
the rest. The clothes come next” (James, 2010: 193).  
 
James så altså ligeledes tøjet, som en vigtig del af det materielle selv, da det hører til kroppen. James 
mente, at folks tøj er en måde, hvorpå de kan udtrykke hvem de er- eller en måde, at vise status på, 
og at det dermed bidrager til dannelsen af selvet. Penge og familie er også en del af det materielle 
selv. ”…our immediate family is a part of ourselves. Our father and mother, our wife and babies, are 
bone of our bone and flesh of our flesh” (ibid.). 
 
 James mente, at hvis vi mistede et familiemedlem, ville en del af, hvem vi er også gå bort. Penge var 
på samme måde en del af det materielle selv. ”If at one point we had a lot of money then lost it, who 
we are as a person would change, as well” (James, 2010:193-94). ”All these different things are the 
objects of instinctive preferences coupled with the most important practical interest of life” (ibid.). 
 
3.2.2. Social self 
”A man’s Social Self is the recognition which he gets from his mates. We are not only gregarious 
animals, liking to be in sight of our fellows, but we have an innate propensity to get ourselves noticed, 
and noticed favourably, by our kind” (James, 2010:194). Vores sociale selv, er hvem vi er i en given 
social situation. For James ændrer folk måden de handler på, afhængigt af den sociale situation, som 
de er i. James mente at folk har lige så mange sociale selv, som sociale situationer de deltager i.  
 
For eksempel kan en person handle på én anden måde på arbejdet og på en anden måde når han/hun 
er ude med en gruppe venner. ”…a man has as many social selves as there are individuals who 
recognize him and carry an image of him in their  mind” To wound any of these his images is to 
wound him. But as the individuals who carry the images fall naturally into classes, we may practically 
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say that he has as many different social selves as there are distinct groups of persons about whose 
opinion he cares”  (James, 2010:194).  
 
James mente også at, i en given social gruppe, kan en persons sociale selv opdeles yderligere. Et 
eksempel på dette ville være, i den sociale kontekst af en persons arbejdsmiljø. Adfærden er 
anderledes når en person interagerer med sin chef versus, når han interagerer med en kollega. 
”A man’s fame, good or bad, and his honor or dishonor, are names for one of this social selves. The 
particular social self of a man called his honor is usually the result of one of those splittings of which 
we have spoken” (James, 2010:194).  
 
Med det ovenstående citat mener James, at man som menneske viser forskellige sider af sig selv, i 
forhold til hvem man er sammen med i en given social situation. ”We do not show ourselves to our 
children as to our clubcompanions” (ibid.).  
 
James taler om ‘the discordant splitting’, ”as where one is afraid to let one set of his acquaintances 
know him as he is elsewhere; or it may be a perfectly harmonious division of labor, as where one 
tender to his children is stern to the soldiers or prisoners  under his command” (ibid.). 
 
3.2.3. Spiritual self 
”By the Spiritual Self, so far as it belongs to the Emperical Me, I mean a man’s inner or subjective 
being, his psychic faculties or dispositions, taken concretely; not the bare principle of personal Unity, 
or ’pure’ Ego, which remains still to be discussed. These psychic dispositions are the most enduring 
and intimate part of the self, that which we most verily seem to be” (James, 2010:195).  
For James er, det åndelige selv, kernen i os selv og i hvem vi er. Det åndelige selv er mere konkret 
eller permanent end de to andre selv. Det åndelige selv er vores subjektive og mest intime selv. 
Aspekter af den enkeltes åndelige selv omfatter ting som deres personlighed, kerneværdier og 
samvittighed. Ting som typisk ikke ændrer sig gennem deres levetid.  
Det åndelige selv indebærer introspektion, eller, at vi kigger indad til dybere åndelige, moralske eller 
intellektuelle spørgsmål uden indflydelse af objektive tanker.  
For James er det vigtigste, at opnå en høj grad af forståelse for, hvem vi er og forstå vores åndelige 
selv. Disse elementer er vigtigere og langt mere givende end, at opfylde behovene hos de sociale og 
materielle selv. “We take a pure self-satisfaction when we think of our ability to argue and 
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discriminate, of our moral sensibility and conscience, of our indomitable will, than when we survey 
and of our others possessions” (James, 2010:195-96).   
 
3.2.4. Pure ego 
Det rene ego er hvad James refererer til som "jeg" selv. For James, er det rene ego hvad der giver 
kontinuitet mellem vores fortidige, nutidige og fremtidige selv. Det rene ego opfattelsen af den 
konsekvent individuelle identitet skyldes en løbende strøm af bevidsthed.  
 
James mente, at det rene ego var magen til det, vi tænker på, som sjælen eller sindet. Det rene ego 
var ikke et stof, og kunne derfor ikke undersøges af videnskaben (James, 2010: 196). 
”This subjective life of ours, distinguished as such so clearly from the objects known by its means, 
may, as aforesaid, be taken by us in a concrete or in an abstract way  ”(James, 2010: 196). James 
mener, at den abstrakte vej fordrer at vores opmærksomhed kommer først: If a certain portion of the 
stream abstracted from the rest is so identified in an altougether peculiar degree, and is felt by all 
men as sort of innomost centre within the circle, of sanctuary within the citadel, constituted by the 
subjective life as a whole” (ibid.). 
 
Ligeledes siger han; “what is this self of all selves?” De fleste ville nok beskrive det på samme måde, 
og de ville nok alle sammen kalde det ‘the active element’ i alle bevidstheder; ”saying that whatever 
qualiites a man’s feelings may process, or whatever content his thought may include, there is a 
spiritual something in him which seems to go out to meet these qualities and contents, whilst they 
seem to come in to be received by it” (ibid.). 
 
I behandlingen af jeg-selv, vendte James først til følelsen af selvidentitet, den erfaring, at jeg er den 
samme, som jeg var i går. Han påpegede, at følelsen af vores egen personlige identitet, er den samme 
som vore andre opfattelser af ensartedhed blandt fænomener. James’ grundtanke er, at selvets (Jeg’ 
ets) aktive erkendelse har indflydelse på dets egen udvikling (på Mig’ et,  som er jeg’ ets siamesiske 
tvilling). 
 
3.2.5. Self-seeking and self-preservation 
For James dækker self-seeking og self-preservation over et stort antal af fundamentale instinktive 
impulser. Herunder nævner han tre. ”We have those of bodily seeking, those of social self-seeking, 
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and those of spiritual self-seeking” (James, 2010:203). ”All the ordinary useful reflex actions and 
movements of alimentation and defence are acts of bodily self-preservation” (ibid.).  
 
Med self-seeking prøver vi, at opretholde det nuværende selv. Vores social self-seeking er båret af 
vores kærlige og venlige personlighed,: ”our desire to please and attract notice and admiration, our 
emulation and jealousy, our love of glory”…”and indirectly through which ever of the material self-
seeking impulses prove serviceable as means to social ends” (James, 2010:203).  
 
Ligeledes siger han, at vores social self-seekings impulser sandsynligvis er rene instinkter, som nemt 
kan ses og aflæses af andre mennesker, men det ønske vi, som mennesker, har for at blive anerkendt 
af andre, har lidt at gøre med værdien af anerkendelsen i sensationelle eller rationelle vilkår. Vi har 
som mennesker, et stort behov for hele tiden, at blive anerkendt. Under spiritual self-seeking burde 
enhver impuls i retning af psykisk udvikling være inkluderet. Spiritual self-seeking skal her ses i en 
snæver forstand, da mennesket i social self-seeking har fokus på materielle ting:”It is only the search 
of the redeemed inward nature, the spotlessness from sin, whether here or hereafter, that can count 
as spiritual self-seeking pure and undefiled” (James, 2010: 204). 
 
Vores selvfølelse er i ethvert menneskes egen magt. ”Neither threats nor pleadings can move a man 
unless they touch some one of his potential or actual selves” (James, 2010:205).  
 
 
3.3. Gordon Allport : Den Udviklende Følelse af Selvet 
 
«As Moustaka has said, it is much easier to feel the self, than to define the self». 
(Allport, 1963: 137). 
 
I følgende afsnit vil vi præsentere den psykologiske teori af individets forståelse af selvet og 
udviklingen af denne forståelse, udviklet af Gordon Allport (1897-1967). Vi følger individet fra 
fødsel og ind i det voksne liv, hvor de forskellige aspekter gradvist er med til at forme den 
menneskelige selvfølelse. Disse begreber forklarer oprindelsen af menneskets oplevelse af at have et 
selv, og hvordan aspekterne optræder og udvikler sig livet igennem. Vi finder Allports teori om 
selvets evolution meget relevant at fordybe sig i, da den forklarer det akademiske selvs oprindelse.  
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Vi vil herved gå dybere ind i de syv aspekter af selvfølelsens udvikling skrevet af Gordon Allport. 
Han udarbejdede denne teori om selvet, som fordybes i bogen “Pattern, Growth & Personality” fra 
1963. De forskellige aspekter præsenteres i den kronologiske rækkefølge psykologien hævder de 
opstår i menneskets liv.  
 
3.3.1. Aspekt  #1: Det Kropslige Selv 
Den første oplevelse af at have et selv, er fornemmelsen af at have et fysisk jeg, adskilt fra resten af 
verden. Igennem en række organiske sensoriske sentationer, betragtes den kropslige fornemmelse af 
selvet som det først udviklede aspekt hos et individs udviklende følelse af et selv (Allport, 1963 : 
113).  
 
Det er disse organiske sensationer som via sanserne, i samspil med de udfordringer og frustrationer 
den ydre verden kan opleves som, allerede i en meget ung alder, som skaber følelsen af at alene være 
et fysisk objekt (Allport, 1963 : 113). Denne fysiske forståelse af selvet forankrer hele den videre 
udvikling af vores personlige selvforståelse. Til trods for denne kontinuerlige forståelse af selvet som 
krop, har vi alligevel evnen til at tage afstand til den, eksempelvis under tortur (Allport, 1963 : 114).  
 
Et spændende faktum ved det kropslige selv, er at hvad der identificeres som os selv føles hjemligt 
og trygt, mens hvis vi tager afstand til os selv, kan det føles både ubehageligt og fremmed. 
 
3.3.2. Aspekt #2: Selvidentitet 
Vi kan i dag huske noget der er sket i vores i liv for nogle dage siden. Denne evne vil vi have med os 
hele livet, og er evnen vi bruger for at udvikle vor personlige livshistorie, og bygge en identitet på 
(Allport, 1963 : 114).  
 
Allport hævder, at til trods for at kroppens celler fornyer sig konstant, har mennesket en forståelse af 
sig selv som permanent. Ydermere, når vi ændrer vores personlighed, vil der altid være en forståelse 
af at have samme identitet eller kerne, fordi vi er i stand til at knytte os til en bestemt forståelse af tid, 
gennem vores hukommelse og den livshistorie vi knytter os selv op mod gennem tid (Allport, 1963 : 
115).  
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Følgende citat demonstrerer en psykologisk ordbogs definition af selvet;  “Self = an individual 
regarded as conscious of his own continuing identity and of his relation to the environment. Syn = 
ego” (Allport, 1963 : 115).  
 
Med denne definition af selvet, ser man menneskets forståelse af sig selv over tid, som en væsentlig 
del af at have en oplevelse af sit eget selv. Derudover hævder Allport, at oplevelsen af selvet går hånd 
i hånd med sproget. Vi lever i en verden af navne, kategoriseringer og vi identificerer alle objekter 
ved brug af de forskellige navne. Ved denne navngivning af objekter, bliver det meget tydelig for os, 
meget tidligt i livet, at vi befinder os uden for de andre objekter.  
 
Allport fremhæver vores fornavne som noget vi holder tæt til vores selvbillede og personlige identitet. 
Vi kan altid høre vores eget navn i en folkemasse, og vi bliver fornærmet når folk ikke husker hvad 
vi hedder. Undersøgelser viser at der er en stærk kobling mellem et individs forhold til eget navn og 
hvor godt et selvbillede det har. Dem der ikke kan lide deres fornavn kan i de fleste tilfælde heller 
ikke lide sig selv, forklarer Allport i sin teori (Allport, 1963 : 117). 
 
 
3.3.3. Aspekt #3: Selvtillid og Stolthed  
Inden for de første tre år af menneskets liv, forklarer Allport at der udvikles en tillid til en selv og en 
stor nysgerrighed omkring hvad man er i stand til at få ud af den ydre verden, samt mestre i den. Dette 
ser man hos børn som selv vil gå, på egen hånd finde ud af hvad man kan gøre med en tusch, et 
elektrisk stik eller med katten. Denne udprøvning og lidenskabelige ønske om at kunne manipulere 
objekterne omkring sig, kan ses som et forsøg på at  forstærke egen identitet og selvtillid. Et fokus på 
eget udbytte og at bevare en stolthed vokser frem og bliver værende med mennesket resten af livet 
(Allport, 1963 : 118).  
 
Ønsket om at kunne mestre omverdenen omkring sig, udvikler sig og omfatter større og større 
områder af menneskets liv, eftersom vi bliver ældre. I vores kultur nævner Allport, spiller 
konkurrence en væsentlig stor rolle i menneskets følelse af selvtillid og stolthed. Selvtillid er en så 
udbredt forståelse i vores kultur at tilmed den vestlige litteratur har erklæret “skamløs egoisme” til 
menneskets stærkeste træk (Allport, 1963 : 119). 
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 “Whole philosophies have been built on this assumption (...) Some modern psychologists have 
likewise claimed that in all our actions our principal aim is to keep the “ego-level” as high as 
possible. William James once said that what every person craves most is praise.”   
(Allport, 1963 : 119).   
 
Dette mener Allport siger noget om hvor essentiel selvtilliden er for vores sociale liv, og der er mange 
andre følelser som relateres til personers selvtillid og vedligeholdelsen af denne. Vi forsøger at hjælpe 
hinanden med at bevare vores selvtillid ved at være høflige og aldrig træde hinanden over tæerne, for 
dersom vi ydmyger nogen vil deres selvtillid trues og dette kan resultere i vrede. At være selvbevidst, 
flov eller ydmyget er også resultater af at egoet eller selvet føles udsat. Selvom dette er et udbredt 
problem blandt mennesker og deres udvikling af selvet, så demonstrerer denne problematik langt fra 
alle komplikationer omkring selvet, ifølge Allport (Allport, 1963 : 120).  
 
Stræben efter selvtillid er specielt udbredt i den vestlige kultur.  Allport hævder, at i mange mindre 
urbane kulturer, såsom stammesamfund, er det i modsætning til vores kultur, næsten umuligt at skabe 
rivalitet eller konkurrence mellem gruppemedlemmer (Allport, 1963 : 119).  
 
3.3.4. Aspekt #4: Det Udvidede Selv  
Fra en meget lav alder udvikles egocentrismen i mennesket og som nævnt ofte i forhold til 
konkurrence og sammenligning med andre individer. En del af denne egocentrisme kommer som et 
resultat af man bliver opmærksom på hvad der tilhører en selv - at noget er “mit” - og hvad der tilhører 
os, er vore udvidede selv. “This ball is mine. I own the tricycle. My daddy, my brother, my dog, my 
house are felt to be warm parts of one’s self” (Allport, 1963 : 122).  
 
I dette citat italesætter Allport en tidlig opdager af hvad der er hans her i livet. Idéen om hvad der er 
mit eller dit, kan her også siges at have sammenhæng med navngivning og italesættelse af forskellige 
objekters tilhørighed, samt adskillelse fra hinanden. 
 
Den måde vi omtaler os selv, vores selv, og andre på, er kulturelt betinget, forklarer Allport. I andre 
kulturer, ville man eksempelvis omtale mennesker man holder kær, som sig selv, og vedhæfte 
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medmenneskets navn herefter (Allport, 1963 : 117). Dette skaber et synligt bånd mellem en selv og 
sine slægtninge eller ejendele.  
 
3.3.5. Aspekt #5: Selvbillede  
I samme alder som det udvidede selv udvikles, udvikles også det personlige selvbillede. Dette sker 
fordi forståelsen for at der findes ydre forventninger til individet, som det kan vælge at opfylde eller 
ej, forstærkes. Opfylder man de forventninger som er til én, vil man få ros og dermed også få et godt 
selvbillede, mens at afvise forventninger vil skabe den modsatte effekt, forklarer Allport. Hvordan 
man opfylder de forskellige forventninger vil være med til at danne menneskets opfattelse af sig selv 
og konstruerer dermed deres selvbillede (Allport, 1963 : 117).  
 
3.3.6. Aspekt #6: Selvet som rationelt mestrende 
Det sjette aspekt i selvets udvikling, hævder Allport, udvikles i den alder hvor mennesket begynder 
at socialisere med andre individer, og introduceres til flere relationer udover den man har til  sine 
forældre. Barnet begynder at have flere roller i hverdagen, flere arenaer at spille på, og får udprøve 
forskellige måder at opføre sig på, for at bevare en status og sin personlige selvtillid (Allport, 1963 : 
123).  
 
Det sjette aspekt af selvet udvikles når individet indser og gør brug af evnen til at kunne tænke sig 
hvordan det bedst kan agere i forskellige situationer. Dette aspekt gør individet klar over dets eget 
selv som et tænkende væsen, som kan løse problemer i de forskellige sociale kontekster, og som 
bliver en naturlig del af hvem det føler det er (Allport, 1963 : 124).  
 
3.3.7. Aspekt #7:  Det Stræbende Selv  
Ifølge Allport, opstår det sidste og syvende aspekt af selvet opstår under puberteten, den tid hvor man 
kan føle at man mister sit allerede etablerede selvbillede, er forvirret, og skal genoptage selvbilledet 
inden voksenlivet starter (Allport, 1963 : 126).  
 
Selvets “intentionalitet”  bliver til, og man skal selv skabe den retning man ønsker at føre sit liv i. Det 
stræbende selv bliver den drivende kraft i mennesket som ønsker at komme videre, sætter mål og til 
alle tider planlægger fremtiden.  
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Med disse syv forskellige aspekter af selvet, kan man se, at definitionen af begrebet er mere end 
komplekst. Som tidligere nævnt, er selvet noget der tydeligt mærkes og føles gennem livet, men ikke 
altid noget man kan forklare (Allport, 1963 : 137).  
 
De syv aspekter vi har gennemgået kan ifølge Allport ikke slås sammen til ét “selv”, da denne term 
har været for hyppigt brugt i fortiden til kun at forklare én eller to af de redegjorte aspekter ovenfor 
(Allport, 1963: 128).  
 
3.3.8. Den Vidende  
Allport hævder at det er et uforklarlig fænomen, i det øjeblik selvet bliver klar over sig selv og dermed 
observerer sit eget “selv” udefra (Allport, 1963 : 128). Han undres hvem  det egentlig er der 
observerer selvet, om det faktisk kan observere sig selv eller om der findes flere simultant virkende 
selv’?  
 
“”Who is the ‘I’ who knows the bodily me, who has an image of myself and sense of identity over 
time, who knows that I have propriate strivings?” I know all these things and, what is more, I know 
that I know them. But who is it who has this perspectival grasp?” (ibid.,) 
 
Dette problem har utallige filosoffer undret sig og haft hovedpine over. Nogle hævdede eksempelvis, 
at det observerende og vidende selv ikke kunne ses som de andre aspekter og følelser af selvet. Det 
vidende, observerende selv, var en omskiftelig og gennemsigtig skygge af selvet (Allport, 1963 : 
129). Ifølge Allport er det klogt ikke at give selvet en personificeret rolle, for der vil nemlig rejses en 
række komplicerede spørgsmål omkring denne påstand (Allport, 1963 : 130). 
 
 
3.4. David Hume 
 
Den skotske filosof David Hume arbejdede blandt andet med begreber vedrørende personlig identitet 
og selvet. Han argumenterede for at selvet, såvel som personlig identitet er en illusion. Vi vil nu 
redegøre for denne teori om intet selv som Hume selv kaldte ’No-Self Theory’. Vi vil ydermere 
sammenholde denne med teorier udviklet inden for buddhistisk tænkning, idet at der er mange 
fællestræk mellem de to og at de derved supplerer hinanden godt. 
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Vi vil dog starte med et citat af James Giles, hvori han redegør for det han ser som det grundlæggende 
problem når spørgsmålet om personlig identitet tages op. Vi vil dog lige pointere, at personlig identitet 
og selvet naturligvis ikke er det samme, men da der er en tæt sammenhæng mellem de to finder vi det 
relevant også at analysere begrebet ‘personlig identitet’. Giles skriver således: 
 
”The problem of personal identity is often said to be one of accounting for what it is that gives persons 
their identity over time. However, once the problem has been construed in these terms, it is plain that 
too much has already been assumed. For what has been assumed is just that persons do have an 
identity. To the philosophers who approach the problem with this supposition already accepted, the 
possibility that there may be no such thing as personal identity is scarcely conceived. As a result, the 
more fundamental question – whether or not personal identity exists in the first place – remains 
unasked.” (Giles, 1993: 175). 
 
Giles forklarer altså hvordan mange tænkere der beskæftiger sig med spørgsmålet om personlig 
identitet, ikke starter fra grunden, men springer det allermest grundlæggende spørgsmål over, nemlig 
hvorvidt der eksisterer noget som personlig identitet. Det antages altså fra starten af, uden videre 
undersøgelse, at der eksisterer noget som personlig identitet og derefter forsøges der at presse 
mennesket ned i de teorier. 
 
Lad os vende blikket mod selvet og Humes opfattelse heraf. Hume skriver således: 
 
”When I enter most intimately into what I call myself, (…) I always stumble on some particular 
perception or other, of heat or cold, light or shade, love or hatred, pain or    pleasure. I never catch 
myself at any time without a perception, and never can observe any thing but the perception.”” (Hume 
i Giles, 1993: 177). 
 
Hume mener altså, at alt hvad han kan opfatte er perceptioner og derfor mener han ikke at der findes 
noget der ligger bag dette. Heraf slutter han, at man ikke kan sige, at der findes et uforanderligt selv 
eller nogen anden form for selv og han konkluderer dermed at der for os mennesker, ikke findes andet 
end perceptioner, og at idéen om et selv derfor er falsk. 
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Hume inkorporerer ydermere et begreb om ændring over tid i sin teori. En grundlæggende tanke for 
Hume er, at for at kunne fastlægge at noget har en generel identitet, må der skulle være noget der 
binder alle dets forskellige oplevelser - perceptioner - sammen over tid, idet at oplevelsen af at være, 
er forskellig fra nu til nu. 
 
Problemstillingen er netop den, at vi ikke kun eksisterer i et enkelt nu, men i mange nuer og det som 
man med personlig identitet forsøger at forklare er egentlig sammenhængen mellem enheden 
’menneske’, i de forskellige nuer (Giles, 1993: 179).  
 
Hume mener, at eftersom der ikke findes andet end perceptioner er den generelle måde at 
retfærdiggøre eksistensen af et selv enten at foregive, at vores perceptioner bliver ved med at eksistere 
på et andet tidspunkt hvor denne perception ikke længere er eksisterende i vores sansning eller at 
foregive, at der findes en eller anden form for grundlæggende substans inde i os, som binder alle 
vores perceptioner sammen. Videre om dette siger Hume at grunden til, at vi ikke lægger mærke til, 
at vi ikke er den samme fra det ene øjeblik til det næste, er at overgangen er så lille og ubetydelig, og 
at den sker så glat (Giles, 1993: 177). 
 
Hume ser mennesket som en enhed sammensat af mange mindre enheder. Han tilføjer hertil at 
enheden ‘menneske’, som de fleste andre enheder, eksempelvis enheden ‘træ’, besidder egenskaben 
at kunne eksistere i sin fulde helhed i ét enkelt nu (Giles, 1993: 179). 
 
En grundlæggende del af Humes No-Self Theory er begreberne numerisk identisk (numerically 
identical) og specifikt identisk (specifically identical) som han definerer således: 
 
1. Numerisk identisk: alle delene af det givne objekt er, i et givent nu, de præcis samme som de var i et 
andet nu. Dermed er de to nuers objekt numerisk identisk. 
2. Specifikt identisk: dele af objektet er fra et givent nu til et andet nu blevet skiftet ud med identiske 
dele. Dermed er de to nuers objekt ‘kun’ specifikt identisk. 
 
Hume er egentlig ikke interesseret i begrebet specifikt identisk, men bruger det kun til at vise hvad 
numerisk identisk er og han siger yderligere at vi ofte forveksler specifikt identisk med numerisk 
identisk (Giles, 1993: 180). 
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Vi vil nu bringe buddhistisk teori ind i ligningen, idet at denne inkorporerer tænkning om den 
menneskelige diskurs, som er relevant for Humes tænkning om selvet. I buddhistisk tænkning er der 
en idé om 2 typer diskurs: 
 
1. Direkte: sådan som virkeligheden egentlig er. Her anerkender man ikke for eksempel et jeg. 
 
2. Indirekte: det daglige sprog hvor vi bruger termer som egentlig ikke henviser til noget virkeligt, for 
eksempel jeg. Vi tillader dog dette for nemhedens skyld og det vigtige er at man er bevidst om at det 
blot er for nemhedens skyld, og at der er visse implikationer/usandfærdigheder i denne diskurs. 
Problemet er, at mennesker næsten altid bytter om på disse to uden at vide det, eller de bruger den 
indirekte diskurs i troen om, at det er den direkte.  
 
Man kan sætte det op således; ord der bruges gennem fælles kontrakt (den indirekte diskurs) er sande 
i kraft af deres verdenslige konvention og ord der bruges gennem deres ultimative mening (den direkte 
diskurs) er sande i kraft af eksistensen af elementer - sidstnævnte er altså en virkelig sandhed (Giles, 
1993: 185-186).  
 
Det kan tilføjes at når Hume bruger ordet ’identitet’ om objekter, mener han den menneskelige måde 
at tildele dem identitet - en proces der sker gennem det indirekte sprog - og ikke deres faktiske 
identitet, idet at han ikke mener at en sådan findes, eller i hvert fald er problematisk at tale om (Giles, 
1993: 182-184). 
 
Humes konklusion er, at selvom vi til tider er stødt på noget vi mener er vores selv, må vi, ved dybere 
eksamination, indse at det ikke er andet end en sortering af relaterede idéer og perceptioner. Vi er 
under konstant forandring og diversitet betyder i sig selv, at sammensætningen som vi opfatter som 
os selv er en anden fra det ene nu til det næste (Giles, 1993: 191).  
 
Hovedårsagen til at vi fejlagtigt ledes til at tro at der eksisterer et selv, er den fejl der begås når 
mennesker bruger den indirekte diskurs i troen om, at de bruger den direkte diskurs. Det er derfor 
vigtigt at man er bevidst om, at den indirekte diskurs blot er til for nemhedens skyld og at dens 
begreber egentlig ikke repræsenterer noget virkeligt, eller i bedste fald en yderst forsimplet version 
af virkeligheden. 
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Vi får en cyklusbevægelse her hvor sproget om et selv leder til idéen om et selv samtidigt med at 
cyklussen også går den anden vej således at idéen om et selv, som er skabt gennem sproget, også 
leder til et sprog om et selv. 
 
Dette er kun det første skridt i skabelsen af en verden der er bygget op på forståelsen om et selv; 
mange, hvis ikke alle vores forståelser bygger på idéen om at der eksisterer et selv og de er derfor 
kun illusoriske. Eksempelvis kan nævnes stolthed og skam. 
Buddhismens løsning på dette problem skal findes i meditation, hvilket er en måde at gå ind i sig selv 
og analysere sig selv (Giles, 1993: 196-197). 
 
 
3.5. Dogen 
Vi vil nu redegøre for teorier udviklet af den japanske buddhistiske filosof og zen-mester Dogen. 
Dogen tager udgangspunkt i det perceptuelle og er meget interesseret i at overkomme selvbedrag og 
effekten af at gøre dette. I forlængelse af dette, er menneskelig lidelse også et tema hos Dogen og han 
søgte således at finde svar på det. 
 
Lidelse stammer for Dogen, ikke fra ontologien af eksistens - altså det som eksistens grundlæggende 
er - men fra vores opfattelse af eksistens og dermed fra bedrag. Dette bedrag leder til tilknytning til 
miskonstruerede forståelser af objekter, såsom et ikke-ændrende selv. Måden at komme ud af denne 
lidelse er at se ud af dette bedrag og derved bryde disse tilknytninger. 
 
Buddhistisk tænkning siger, at årsagen til al lidelse er selviskhed. Denne opstår når man fejlagtigt tror 
på et vedvarende selv som derved leder videre til en tilknytning til ting som man misforstår som 
værende ens ejendele (Giles, 2008: 88-90). 
 
I buddhisme arbejder man, som tidligere nævnt, med termerne samsara, den ‘normale’ verden, og 
nirvana, oplysningens verden. Dogens teori peger på at samsara er nirvana, en opfattelse som 
oprindeligt stammer fra den buddhistiske tendai-skole, som siger at alle væsener er oplyst fra starten 
af og at der derfor ikke er nogen grund til at søge oplysning. Dette så Dogen, som havde studeret hos 
denne skole, som et problem for buddhistisk meditation, eftersom at meditation ofte ses som en 
praksis der fører til oplysning, og hvis denne allerede er givet, hvad er så målet med meditation? 
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Svaret som Dogen fandt var at meditation ikke leder til oplysning. Meditation er oplysning. I det 
øjeblik man sætter sig og mediterer er man oplyst. Derfor skaber meditation ikke oplysning. Det gør 
os i stand til at udtrykke oplysning når vi lyster. Oplysning fremtræder i zazen - siddende meditation 
- fordi det er netop på dette tidspunkt, at den ultimative virkelighed præsenterer sig selv (Giles, 2008: 
91). 
 
Videre siger Dogen, at når man mediterer skal man tænke ud over at tænke og at ikke-tænke, fordi at, 
at forsøge at tænke eller at ikke-tænke, er at opdele sindet. Det er, at blande sig i en proces der sker 
naturligt af sig selv og derved slører man sin opfattelse og skaber en illusion. Ved ikke at prøve at 
tænke eller ikke-tænke, har man usplittet aktivitet. Derved forsvinder de dualistiske tankeprocesser 
som skabes af interferens og resultatet af dette er at grænserne mellem en selv og verden forsvinder. 
Om dette skriver Dogen således: 
 
”To study of the Buddha way is to study the self. To study the self is to forget the self. To forget the 
self is to be experienced by the myriad of things. When experienced by the myriad of things, your 
body and mind as well as the bodies and minds of others drop away.” (Dogen i Giles, 2008: 92). 
 
Man ser altså at det pludseligt verden der oplever én og ikke omvendt og observatøren som adskilt 
individ forsvinder. Derfor er verden nu lig sindet, idet at opdelingerne mellem disse forsvinder og når 
man har set dette, må verden forstås på en ny måde (Giles, 2008: 90-92). 
 
Dogen siger ikke noget om hvad det er man skal gøre eller tænke når man hverken tænker eller ikke-
tænker og det bliver derfor en måde at gøre en ting på, i stedet for en ting i sig selv. Han siger dog, at 
ved at bevæge sig ud over at tænke og at ikke-tænke bliver individet frigjort, idet at det ikke længere 
er bundet af et splittet sind. Derved bliver dette altså en måde for individet at frigøre sig fra det som 
holder det fanget, nemlig objektive forståelser af den ydre verden (Giles, 2008: 103-104). 
 
En bemærkelsesværdig og essentiel del af Dogens filosofi omhandler hvordan verden bliver levende 
for subjektet der lader sit selv blive opløst. Verden får tilmed menneskelige egenskaber. Dogen 
skriver således meget bemærkelsesværdigt i sin ’Mountain and Water Sutra’, at bjerge har evnen til 
at gå. Umiddelbart et meget mærkeligt citat som Dogen ikke selv forklarer yderligere. En forklaring 
på citatet kan være, at fordi der ikke er nogen adskillelse mellem omverdenen, og dermed også bjerge, 
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og sindet besidder disse de samme egenskaber som mennesket der observerer dem (Giles, 2008: 93-
95). 
 
En anden forklaringen på citatet kan findes i den optiske illusion der skabes når man går i nærheden 
af et bjerg, med en sådan afstand til bjerget at det ser ud som om, at bjerget går med en. Én forklaring 
på dette fænomen er, som et naturvidenskabeligt synspunkt vil hævde, at der udspiller sig en optisk 
illusion. Dette er dog, ifølge Yogacara buddhisme en dualistisk måde at se det på. 
 
Det dualistiske syn, som Yogacara buddhisme kalder det, er idéer om hvad verden er, som ikke er at 
finde i selve vores sanseindtryk, men som udelukkende er ting vi må forestille os om verden. For 
eksempel naturvidenskabelige forklaringer på verden og naturen. Yogacara buddhisme kalder dette 
dualistiske syn en forestillet virkelighed og siger videre at den forestillede virkelighed ikke eksisterer. 
Den mener i stedet, at den forestillede virkelighed er en fejlfortolkning af virkeligheden og naturen. 
Yogacara buddhisme siger at naturen er vores sanselige opfattelse af naturen, og dette kalder den den 
ultimative virkelighed og siger videre at når man befrier sig selv fra den forestillede virkelighed, 
indser man at bjerge kan gå. Det er det som Dogen kalder at vi ser ting som de er (Giles, 2008: 93-
96). 
 
At bjergene vandrer er noget vi kun kan opleve når vi lader ting præsentere sig for os som de er. Det 
handler derfor om at undersøge sin egen subjektive oplevelse. Når man gør dette, oplever man at 
grænsen mellem bevidsthed og ydre verden forsvinder og som Dogen vil sige, oplever subjektet at 
det er verden der vil forstås af subjektet (Giles, 2008: 101). 
 
 
3.6. Buddhistisk psykologi 
I dette afsnit vil vi redegøre for de centrale lektioner inden for buddhistisk psykologi om idéen om 
selvet. Vi tager udgangspunkt i ‘An introduction to Buddhist philosophy’ af Stephan J. Laumakis, 
‘Modern Buddhism’ af Geshe Kelsang Gyatso, ‘The principles of Buddhist psychology’ af 
D.J.Kalupahana, ‘What the Buddha taught’ af Walpola Rahula og ‘Satipatthana Sutta, The foundation 
of mindfulness’ som er oversat af Nyanasatta Thera.   
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Der vil blive redegjort for de primære lektioner inden for buddhismen, for hvordan buddhistisk 
psykologi opfatter selvets rolle og udspring og hvordan vi kan forstå idéen om selvet. 
 
3.6.1. Læren om de Fem Aggregater (pañc'upadana-kkhandha) 
Ifølge den buddhistiske lære består menneskets væren af fem aggregater, eller de fem kategorier vi 
knytter os til. Al kropslighed, alle følelser og fornemmelser, alle opfattelser, alle mentale formationer 
og al bevidsthed fører uundgåeligt til smerte, medmindre vi lærer ikke at længes efter dem, da de er 
forgængelige og derfor en illusion. Af samme grund må vi meditere på de fem aggregater og træne 
os selv til at genkende dem og se gennem dem (Laumakis, 2008 : 55). 
 
3.6.1.1. Den buddhistiske forståelse af sindet (manas) 
Buddhismens filosofiske forståelse af sindet er anderledes end den vestlige forståelse.  
Ifølge buddhismen er sindet ikke noget der skal opfattes som med en ånd, hellere tværtimod. Sindet 
skal ses som et hvilket som helst andet organ, såsom øjet eller næsen (Rahula, 1959: 21). Sindet kan 
ifølge buddhismen blive kontrolleret og kan udvikles ligesom et hvilket som helst andet organ.  
 
Buddhaen taler tit om vigtigheden omkring at kunne kontrollere og udvikle de seks forskellige 
fakulteter. Forskellen på øjet og sindet vil kun være følgende: at når øjet sanser verdenen af farver og 
synlige former, sanser sindet verdenen af idéer og tanker og andre mentale objekter (ibid.). Idéer og 
tanker skal forstås som en del af det store billede vi kalder verden.  
 
At kun de ting som kan høres, ses, smages eller mærkes er de eneste som kan regnes som virkelighed, 
opfatter buddhismen som ufuldendt. Fordi tanker og idéer kan opleves af individet, er de noget som 
kan opfanges af det menneskelige sanseapparat. Ikke af øjne, øre, næse, krop eller mund – men af det 
sjette fakultet – nemlig sindet (ibid.).  
 
Nedenunder kommer en præsentation af buddhismens fem Aggregater. Med de fem aggregater af 
energi mente Buddha at vise, at  mennesket bør opfattes som “objekter af oplevelser” og burde ses 
som samlede energier af processer i stedet for et uforanderlig selv (Laumakis, 2008 : 55). 
 
3.6.1.2. Det første aggregat er Aggregatet af Materie (Rupakkhanda) 
Det første aggregatet er den del af mennesket som står i kontakt med jordens fire elementer: det 
flydende, det varme, bevægelse og soliditet.  
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Inden for dette aggregat befinder sig først og fremmest vores sanseorganer. De fem fysiske 
sanseorganerne er øjne, ører, næsen, tungen og kroppen, og de er alle respondenter til den eksterne 
fysiske verden i form af synlig materie, lyde, dufte eller smage (Rahula, 1959: 20). 
 
Inden for det første aggregat befinder også det sidste sansende organ sig; det menneskelige sind, 
kaldet det sjette fakultet. I buddhismen ses sindet som et sansende organ, da det oplever tanker og 
idéer i den ikke-eksterne verden. Derfor fungerer det første aggregat som indeholdende sansende 
organer både af den indre og ydre verden (Rahula, 1959 : 21).  
 
3.6.1.3. Det Andet Aggregat – Aggregatet af Sensationer (Vedanakkhandha) 
Vedana repræsenterer følelserne, basen for sanselig væren og erkendelse (Laumakis, 2008 : 55). 
Inden for denne gruppe findes alle de sensationer, enten ubehagelige, neutrale eller behagelige, som 
en kan opleve gennem de fysiske eller psykiske organers kontakt med den eksterne verden. 
Sensationerne kan inddeles i seks typer: når øjet møder synlige former, når øret møder lyde, når næsen 
med odører, tungen med smag, kroppen med fysiske objekter og til sidst sindet, i mødet med tanker 
eller idéer (Rahula, 1959 : 21). 
 
3.6.1.4. Det Tredje Aggregat – Aggregatet af Perception (Sannakkhandha) 
Dette aggregat er som Det Andet Aggregat, et aggregat som omhandler perceptionen af den eksterne 
verden via vore seks sanser. Når mødet mellem ydre stimuli og ens sanser opleves, er det dette 
aggregat som identificerer og genkender de ydre objekter. Dette sker enten ved hjælp af psykiske og 
fysiske elementer (Rahula, 1959 : 22).  
 
Det tredje aggregat opfattes også som menneskelig kognition, som betyder de mentale forståelser og 
klassificeringer af oplevelser og væren (Laumakis, 2008 : 55). 
 
 
3.6.1.5. Det Fjerde Aggregat – Aggregatet af Mentale Formationer (Samkharakkhandha) 
Inden for denne gruppe befinder alle mentale aktiviteter sig, rene eller urene. Det er inden for dette 
aggregat at man finder idéen omkring karma. Sensationer og perceptioner giver ikke karmisk effekt, 
men det gør derimod dine tanker eller intentioner som menneske i verden (Rahula, 1959 : 22).  
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Mentale aktiviteter som selvtillid, energi, ignorance, idéen om selvet og så videre, har ifølge 
buddhismen en karmisk effekt. Individets karaktertræk, den frie vilje og vanedannede responser 
befinder sig indenfor dette aggregat (Laumakis, 2008 : 55). 
 
3.6.1.6. Det Femte Aggregat – Aggregatet af Bevidsthed (Vinnanakkhandha) 
Indenfor dette aggregat befinder den menneskelige bevidsthed sig, og den kontinuerlige proces af 
tilstedeværelse (Laumakis, 2008 : 55).  
 
Bevidsthed er en reaktion eller respons som har en af sanserne som sin base, samt et ydre 
korresponderende fænomen, eksempelvis duft eller lyd, som sit objekt (Rahula, 1959 :23).  
 
Bevidstheden identificerer ikke sine observerede objekter, men erkender og opfatter kun deres 
nærvær. Man kan på denne måde for eksempel ved bevidstheden observere egne tankemønstre uden 
at forsøge at analysere dem. Det er vigtigt for buddhismen at pointere, at fordi der ikke findes noget 
selv er bevidstheden heller ikke et våben som bruges til at bekæmpe oplevelsen af selvet (ibid.,). 
Bevidsthed skal derfor heller aldrig kategoriseres som et 'jeg' eller 'ego'.  
 
3.6.2. De 4 ædle sandheder om lidelse og den ottefoldige vej. 
De 4 ædle sandheder om lidelse er de buddhistiske tanker om hvordan man kan forstå verden, og den 
ottefoldige vej er den vej man kan gå, hvis man vil undslippe den smerte der ifølge Buddhistisk 
psykologi definerer menneskets væren i verden. Buddhismens primære fokus er at lære mennesket 
hvordan det kan slippe smerte ved at forstå smerte, da smerte og længsel er en central del af det af 
være menneske. 
 
3.6.2.1. De fire ædle sandheder om lidelse 
Den første sandhed konstaterer at smerte og lidelse findes. Livet er en lidelse, som starter med smerte 
ved fødslen, byder på smerte og ender i  smerte ved døden. Vi oplever smerte når vi ikke kan få ting, 
eller mister det vi har (Laumakis, 2008 : 52). 
 
Den anden sandhed handler om smertens og lidelsens rødder, og her lærer vi at smerte stammer fra 
begær og uvidenhed. Smerten har sine rødder i Karma og loven om årsag og effekt (Laumakis, 2008 
: 56). 
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Den tredje sandhed påpeger at intet er evigt og at alt smerte ophører. 
 
Den sidste og fjerde sandhed er vejen til smertens ophør, også kendt som den ottefoldige vej 
(Laumakis, 2008 : 58).  
 
3.6.2.2. Den ottefoldige vej.  
Den ottefoldige vej er Buddhismen bud på hvordan mennesket kan finde ud af lidelse og undslippe 
årsags-kæden. Den ottefoldige vej består af: 
 
Ret forståelse handler om at have en  forståelse for og erkende de første tre noble sandheder, 
for at kunne udføre den ottefoldige vej. 
Ret sindelag handler om at have et trænet sind der ikke er styret af begær og uvidenhed. 
Ret tale er ikke at sige løgne, bruge dårlige ord eller sige urene ting. 
Ret handling som handler om at gøre rene handlinger og handle med moral. 
Ret vandel er at være moralsk og ærlig  
Ret stræben er at leve opmærksomt og bevidst. 
Ret opmærksomhed handler om at udvikle en bevidsthed, der skal føre en frem til indsigten, 
at alt er forgængeligt, og dermed til befrielse. 
Ret fordybelse er en en bevidsthedstilstand, hvor bevidstheden er tømt for indhold, og 
mennesket erkender kernen af alle fænomener: tomhed (Laumakis, 2008 : 58-59). 
 
 
 
3.6.3. Buddhismens lære om Anatta 
 
3.6.3.1. Den almindelige forståelse af selvet 
Hvad der kaldes for selv eller et ego på dansk, kaldes for Atman på sanskrit og repræsenterer 
forståelsen om at mennesket er i besiddelse af en konstant, evigvarende og absolut enhed, som 
fungerer som det eneste uforanderlige i den konstant omskiftelige verden vi er en del af (Rahula, 1959 
: 51).  
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3.6.3.2. Buddhismens forståelse af selvet 
Buddhismen står alene i den unikke forståelsen om at benægte eksistensen af en konstant sjæl og et 
selv. Ifølge buddhismen er idéen om selvet en imaginær, uægte opfattelse som ikke korresponderer 
med virkeligheden. Denne illusion er kilden til skadelige tanker om ‘mig’ og ‘mit’, egocentriske 
ønsker, krav, had, stolthed, indbildskhed, afhængigheder, misundelse og andre destruktive, urene 
problemer (Rahula, 1959: 51).  
 
Ifølge buddhismen er denne opfattelse af selvet årsagen til alle verdens konflikter, fra personlige til 
krige mellem nationer. Forklaret i korthed, vil buddhismen definere opfattelsen af jeg’et, som roden 
til alt ondt i verden. Buddhaens argumenter for selvets ikke-eksisterende karakter, var først og 
fremmest mandens manglende evne til at kontrollere sig selv, derfor er manden heller ikke i 
besiddelse af selvet. Eksempelvis vil en mand ikke have kontrol over kroppens aldring, kroppen vil 
ældes naturlig uden indflydelse fra mennesket (Collins, 1982 : 97).  
 
Det andet argument for at et selv ikke eksisterer er at intet fænomen i den eksterne verden, inkludert 
selvet, er permanent. Hvad der ikke er permanent er utilfredsstillende, og hvad der er utilfredsstillende 
er ikke virkelighed (Collins, 1982: 98). Dette argument er hyppigt misforstået og vil fordybes senere 
i projektet. Det tredje og sidste argument er at det er meningsløst at tale om selvet som separeret fra 
en erfaring eller oplevelse. Dette vil sige at idéen om selvet kun findes fordi mennesker perciperer i 
verden, og det er denne perception som misforstås som et selv (Collins, 1982 : 99).  
 
3.6.3.3. Mennesket, dets behov for tryghed og det evige liv  
Mennesket har to idéer dybt psykologisk forankret i sig: selv-beskyttelse og selv-bevarelse. For at 
beskytte sig selv har mennesket brugt Gud, som det stoler på for sin personlige beskyttelse af sjælen, 
ligesom et barn søger tryghed hos sine forældre. For at bevare og udødeliggøre sig selv, har mennesket 
skabt det udødelige selvet, som vil leve for evigt (Rahula, 1959 : 51).  
 
Disse to idéer er de ting der trøster mennesket i tider med frygt, hjælpeløshed og lidelse - og det 
klamrer sig fanatisk til dem. Buddhas lære stræber efter at tilintetgøre menneskets frygt, hjælpeløshed 
og lidelse ved at finde roden til de ubehagelige følelser, samt ødelægge og fjerne dem. Ved at fjerne 
disse følelser vil mennesket oplyses. Desværre er idéen om selvet så indprentet i mennesket, og noget 
der ligger hans hjerte så nært, at det er meget problematisk at få ham til at lytte eller prøve at forstå 
sig på noget der modsiger disse idéer. Buddhaen var yderst bevidst om menneskets modstridende 
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følelser til hans forståelser af selvet, og kaldte den derfor for patisotagami: ‘against man’s selfish 
desires’ (Rahula, 1959 : 52).  
 
3.6.4. Den Buddhistiske Relativitetsteori - Læren om den betingede samopståen 
Ifølge buddhismen er individer konstrueret af fem aggregater af energi. Hvis man adskiller disse fem 
aggregater fra hinanden og gransker det der er tilbage, kan man ikke finde noget som kan 
kategoriseres som et selv, eller noget andet tegn til uforanderlig substans.  Det er denne forståelse af 
mennesket, samt den buddhistiske relativitetsteori, som er forklaringen på mennesket som uden et 
selv. Ifølge denne teori - som kaldes ‘læren om den betingede samopståen’ - er alt liv betinget, relativt 
og afhængigt af sine omstændigheder for at kunne eksistere (Rahula, 1959: 52).  
 
Læren blev oprindeligt konstrueret for at kortlægge menneskelig lidelse og hvordan man kan ophæve 
den, og begrunder årsagen til vores eksistens. Denne lære illustrerer hvordan der aldrig vil findes 
noget absolut eller endeligt i mennesket, heller ikke den frie vilje, som har været meget omdiskuteret 
i Vesten (Rahula, 1959 : 54). Læren om den betingede tilblivelse, årsagskæden, lyder som følgende: 
 
1. Uvidenhed gør os blinde, så vi styres af vores begær og had. Dermed skabes det 
2. Karmiske dannelser igennem vores handlinger, der giver os personlighed og 
3. Bevidsthed, der omhandler at være til, og vi kan ikke eksistere uden at have denne 
4. Sind-til-krop-kombination. Denne "sind til krop-funktion" gør samspillet mellem krop og 
psyke mulig, men dette kan ikke gøres uden 
5. De seks sanser, der gør det muligt for os at tænke, se, smage, lugte, føle og høre verden 
omkring os. Dette skaber behovet for 
6. kontakt med genstande og med andre mennesker og som en naturlig reaktion på dette opstår 
der 
7. Følelser. Behagelige følelser medfører 
8. Livstørsten, som så igen medfører en 
9. Klamren til de ting, der vedholder livets bånd. Denne omklamring fører til en ny 
10. Tilblivelsesproces i enten den formløse verden, verdenen af begær eller i formverdenen. 
Denne proces fører til 
11. (Gen)fødsel, og den vil altid medføre lidelse, smerte, forfald og i sidste ende  
12. Døden, som slutter kæden. 
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(Rahula, 1959 : 53-54). 
 
Ifølge denne kæde, samt analysen af alle væsener som fem aggregater af energi, siger buddhismen at  
“(...) the idea of an abiding, immortal substance in man or outside, whether it is called Atman, ‘I’, 
Soul, Self or Ego, is considered only a false belief, a mental projection. This is the buddhist doctrine 
of Anatta, No-Soul or No-Self” (Rahula, 1959 : 55).   
 
Til trods for dette argument, pointeres det at der findes to forskellige versioner af sandhed. Det er den 
konventionelle sandhed og den ultimative sandhed, som ikke bør forveksles i forståelsen af denne 
lære. Mennesket kan omtale sig selv som et ‘jeg’ i dagligdagen uden at lyve, da vi dette er en sandhed 
som står i overensstemmelse med den verdenen vi er en del af (Rahula, 1959 : 55). Dette er fordybet 
tidligere i teoriafsnittet. Alligevel kan menneskets konstante sjæl ikke blive en ultimativ sandhed i 
virkeligheden, ifølge de oprindelige buddhistiske tekster.  
 
3.6.5. Hvad Buddha underviste 
Rahula hævder at der for mange mennesker er almindeligt at forveksle et ‘jeg’ med bevidstheden og 
sindet. Buddhaen mener det faktisk er bedre for mennesket at forstå sit jeg som sit fysiske legeme 
fremfor sit sind, bevidsthed eller tanker. Dette fordi det fysiske er mere solidt end tanker og 
bevidstheden, da de sidstnævnte er i konstant omskiftelighed og sværere at få fat på (Rahula, 1959 : 
65).  
 
Det er den vage følelse af ‘jeg er’ der har skabt forståelsen af at det må være et selv, men som ikke 
korresponderer med virkeligheden. Ved at erkende selvet som illusion vil Nirvana åbne sig for 
mennesket, hvilket ikke er en nem opgave (Rahula, 1959 : 65).  Ifølge Buddhaen vil det være lige så 
forkert at omtale sig selv som uden et selv, som med et selv. Dette fordi begge påstande lænker til 
forståelsen om at et selv eksisterer, hvilket er en illusion (Rahula, 1959 : 66).   
 
I det naturlige og ofte stillede spørgsmål om hvem der modtager karma, om der ikke findes noget 
selv, svarer Buddha: “I have taught you (...) to see conditionally everywhere in all things” (Rahula, 
1959 : 66).    
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Det er vigtigt for buddhismen at pointere at læren om Anatta - ‘ikke noget selv’, ikke skal ses på som 
negativ, men kun en realitet. Ligesom Nirvana er denne forståelse sandheden og virkeligheden og 
virkeligheden kan aldrig være negativ (Rahula, 1959 : 66).  
 
 
3.6.6. Buddhistisk meditation 
 
3.6.6.1. Smerten og meditation:. 
 
Ifølge buddhistisk psykologi er den primære grund til at vi mediterer at lære at slippe smerten. Alle 
former  for smerter og ubehag stammer  fra vores lyster og længsler, som danner illusioner: 
 
“We have countless desires, but no matter how much effort we make we never feel that we have 
satisfied them. Even when we get what we want, we do not get it in the way we want. We possess the 
object but we do not derive satisfaction from possessing it” (Gyatso, 2013: 57). 
 
Når vi har et utrænet sind, fordi vi ikke har lært de forskellige former for smerte at kende, og ikke har 
lært at se igennem deres illusioner, og derfor bliver vi styret af vores længsler og lyster. Det betyder 
at vi har svært ved at se ting for hvad de i virkeligheden er, fordi vi danner vores eget mentale billede 
af hvordan vi ville ønske det var. Smerter og problemer kommer altså ikke af selve objektet, men af 
vores tanker om objektet, da vores længsel ofte hænger uafhængigt sammen med andre objekter vi 
ikke har lyst til at opleve og handle på: 
 
” With every object we desire come other objects we do not want. For example, with wealth comes 
taxes, insecurity and complicated financial affairs. These unwished for accessories prevent us from 
ever feeling fully satisfied” (Gyatso, 2013: 57). 
 
Objektet i sig selv er altså ikke roden til smerten. Roden til smerte er derimod vores sind, da det er 
vores mentale tilstand og tanker der skaber illusionen om smerte og problemer. Af samme grund er 
pointen i Buddhistisk psykologi, at vi skal lære vores sind at kende og vi skal træne vores sind, så vi 
bliver den der kontrollerer vores sind, i stedet for at vi lader os blive kontrolleret af sindet. Sindet er 
skaber af tankerne, som er skaber af vores reaktioner og handlinger, så jo mere bevidste vi er om 
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vores sind og mekanismerne bag dets tanker, jo mindre bliver vi revet med af illusioner, som 
eksempelvis: ”det er fordi at jeg blev fyret, at jeg føler denne smerte. De andre skabte den her smerte 
og det her problem for mig”. Objektet er ifølge buddhistisk psykologi ikke roden til smerte. Det er 
vores tanker om objektet der er roden. Det er ikke fyringen der fører til smerte, men mine tanker om 
fyringen og forsøg på at gribe ind i tankerne. 
 
Vi søger altid noget bedre, og derfor dømmer vi også noget andet som værende dårligere. Det stiller 
mennesket i den position, at det aldrig kan blive tilfredsstillet, da der altid vil være noget der kan 
opfattes som værende bedre.  Der vil altid være en person der virker mere succesfuld. Der vil altid 
være en historie der virker bedre. Der vil altid være et liv der virker mere tilfredsstillende. Ved at 
fokusere på at have det bedst muligt pointerer buddhistisk psykologi, at vi adskiller os fra nogensinde 
at blive tilfredsstillet. På den måde skaber vi en masse unødvendig smerte, fordi vi vurderer noget til 
at være mere rigtigt, mere forkert, mere godt, og mere dårligt end andet. Ved at opleve verden gennem 
modsætninger, i stedet for værende neutral skaber vi enten en negativ eller positiv verden, i stedet for 
at se den for hvad den er. Intet har en betydning udover den vi tillægger det med vores længsler. 
 
” In essence they are all equal – they all experience problems in their lives. Whenever we have a 
problem, it is easy to think that it is caused by our particular circumstances, and that if we were to 
change our circumstances our problem would disappear. We blame other people, our friends, our 
food, our government, our times, the weather, society, history and so forth. However, external 
circumstances such as these are not the main causes of our problems. We need to recognize that all 
the physical suffering and mental pain we experience are the consequences of our taking a rebirth 
that is contaminated by the inner poison of delusions “ (Gyatso, 2013: 59). 
 
Vejen ud af smerte er at meditere på verden, og herigennem blive bevidst om verden. Ved at meditere 
kan man træne sit sind til at se gennem illusionerne, og derigennem slippe sine tilknytninger til verden 
ved at genkende sine længsler, og dermed slippe smerte: 
 
“We meditate on this determination continually until we develop the spontaneous wish to liberate 
ourself permanently from the sufferings of countless future lives. This is the actual realization of 
renunciation. The moment we develop this realization we enter the path to liberation. In this context, 
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liberation refers to the supreme permanent peace of mind known as ‘nirvana’, which gives us pure 
and everlasting happiness” (Gyatso, 2013: 60). 
 
3.6.6.1.1. Smerten og selvet 
 
Ifølge buddhistisk psykologi er idéen om selvet en illusion, som sindet har skabt. Den illusion skaber 
alle andre illusioner. Fordi der ikke er noget selv, så skal vi slippe idéen om selvet,  så at vi kan slippe 
vores  tilknytninger til verden, og dermed opløse vores oplevelse af et selv, så vi kan leve i medfølelse 
og opleve glæde: 
 
“Self-grasping is called an ‘origin’ because it is the source of all our suffering and problems, and is 
also known as the ‘inner demon’. Delusions are wrong awarenesses whose function is to destroy 
mental peace, the source of happiness; they have no function other than to harm us (...) Our self-
grasping ignorance is a mind that mistakenly believes that our self, our body and all the other things 
that we normally see actually exist. Because of this ignorance we develop attachment to the things 
we like and anger at the things we do not like. We then perform various kinds of non-virtuous action, 
and as a result of these actions we experience various kinds of suffering and problems in this life and 
in life after life. “ (Gyatso, 2013: 61). 
 
3.6.6.1.2. Selvet og befrielse 
For at slippe idéen om selvet må vi praktisere højere disciplin, højere koncentration og højere visdom, 
som er motiveret af afkald og derfor fører til befrielse fordi det handler om at give slip. De tre 
discipliner er, ifølge buddhistisk psykologi, tilsammen vejen til permanent befrielse fra idéen om 
selvet og dermed smerte.  
 
3.6.6.1.2.1. Højere disciplin 
Formålet med højere disciplin er at udvikle højere moral, så man bevarer en ren opførsel og ikke laver 
upassende handlinger. Derigennem forebygger man problemer, og bliver dermed ren, fordi ens 
handlinger bliver rene og moralsk korrekte: “Training in higher moral discipline is learning to be 
deeply familiar with the practice of moral discipline, motivated by renunciation.” 
(Gyatso, 2013: 63 ) 
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3.6.6.1.2.2. Højere koncentration 
Højere koncentration er den lektion man blandt andet lærer af meditation ifølge buddhistisk 
psykologi.  Formålet med højere koncentration er at lære ikke at blive distraheret, så man på den 
måde kan fokusere på Dharma. Ved at praktisere højere koncentration bliver man ikke distraheret af 
illusionerne i samme grad, og når derfor resultater og tilfredsstillelse hurtigere: “The nature of 
concentration is a single-pointed virtuous mind. For as long as we remain with this mind we shall 
experience mental peace, and thus we shall be happy” (Gyatso, 2013: 63).  
 
3.6.6.1.2.3. Højere visdom 
Højere visdom handler om at forstå objekter der er meningsfulde at forstå, og derigennem skabe 
mening: “Worldly intelligence is deceptive, whereas wisdom will never deceive us. It is our inner 
Spiritual Guide who leads us to correct paths, and it is the divine eye through which we can see past 
and future lives, and the special connection between our actions in past lives and our experiences in 
this life, known as ‘karma’” (Gyatso, 2013: 64). 
 
Højere visdoms objekt er at forstå tomhed, som ifølge buddhistik psykologi er den sande natur bag 
alle fænomener -også idéen om selvet. Vejen til at forstå tomhed er at meditere på tomhed.  
 
3.6.6.2. Buddhistisk meditation - Satipatthana Sutta 
 
I den buddhistiske tekst Satipatthana Sutta, The foundation of mindfulness, tages der udgangspunkt i 
at meditation handler om at være bevidst om alt der er, som det er og uden en tilknytning hertil. 
 
Formålet med meditation er at træne sindet, så man kan se igennem og slippe sit bånd til de 5 
aggregater, eller de 5 objekter vi knytter os til: Kropslighed, følelser, fornemmelser, mentale 
formationer og bevidsthed. Vi skal lære at slippe dem, fordi de er forgængelige og derfor kan 
forårsage smerte. Grunden er at alt smerte opstår ud af en trang. Derfor må lære at slippe trangen til 
det vi har tilknyttet os: 
 
All suffering originates from craving, and our very existence is conditioned by craving, which 
is threefold: the craving for sense pleasures (kama-tanha), craving for continued and renewed 
existence (bhava-tanha), and craving for annihilation after death (vibhava-tanha). This is the 
truth of the origin of suffering  (Web 1). 
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For at lære at slippe sin trang og dermed al smerte, skal man trænes i dydig adfærd (sila), 
koncentration (Samadhi) og visdom (Panna), for at opnå sand forståelse, sand tanke, sand tale, sand 
handling, sand livsstil, sand anstrengelse, sand bevidsthed og sand koncentration af sindet (Web 1). 
 
Meditation er en praksis der træner mennesket i sand bevidsthed, og omhandler vejrtrækning, 
kroppens position, bevægelse, følelse, sanserne, grad af bevidsthed, mentale objekter og ens 
bevidsthed herom. Når man mediterer prøver man at se igennem de idéer man har knyttet sig til, og 
være bevidst om hvad nuet indeholder. Buddhistisk meditation er funderet på mindfulness, hvor 
teknikken er at være bevidst og nærværende med et objekt, eksempelvis ens vejrtrækning eller 
følelser: 
 
“(...) Ever mindful he breathes in, mindful he breathes out. Breathing in a long breath, he 
knows, "I am breathing in a long breath"; breathing out a long breath, he knows, "I am 
breathing out a long breath." Breathing in a short breath, he knows, "I am breathing in a short 
breath"; breathing out a short breath, he knows, "I am breathing out a short breath." 
"Experiencing the whole (breath) body, I shall breathe in," thus he trains himself. 
"Experiencing the whole (breath-) body, I shall breathe out," thus he trains himself. "Calming 
the activity of the (breath-) body, I shall breathe in," thus he trains himself. "Calming the 
activity of the (breath-) body, I shall breathe out," thus he trains himself (Web 1). 
 
Ved at være opmærksom på de 5 aggregater i sin væren og oplevelse, og være nærværende med dem 
er der mulighed for at man kan opleve at de er forgængelige, ikke er tilfredsstillende og ikke er en 
selv. Meningen er, at man med tiden ikke længere er interesseret i de 5 aggregater, og dermed ikke 
længere er modtagelig over for smerte, hvilket derved fører til en tilstand af ro og stabilitet uanset 
situationen og omgivelserne. Den tilstand kaldes også for oplysning. 
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4. Analyse 
 
Vi ønsker i analysen, med et buddhistisk blik, at sammenholde henholdsvis buddhistisk psykologi, 
William James, Gordon Allport, Dogen Zenji og David Humes teorier om selvet i en komparativ 
analyse. Vi tager udgangspunkt i den buddhistiske psykologi som vores standpunkt, for at udfordre 
og udforske idéen om selvet, da buddhistisk psykologi grundlæggende siger at der ikke findes noget 
selv. Det er derfor interessant hvorfor der findes teorier om selvet inden for psykologien, og hvad der 
vil ske med store dele af psykologien, hvis det er sandt, at der intet selv findes. Dette vil vi gå mere i 
dybden med i vores diskussion. 
 
Som udgangspunkt er vi bevidste om at alle teorier er forskellige perspektiver på en mulig sandhed, 
og at diskussionen om selvet længe har været, og stadig er, uafsluttet inden for psykologien, grundet 
eksistensen af forskellige psykologiske retninger. Vi antager altså ikke at der er noget endeligt svar, 
men at man ved at stille teorierne op mod hinanden kan nærme sig noget der kan skabe en forståelse 
for allerede eksisterende idéer om selvet og hvordan selvet påvirker mennesket og psykologien. Her 
ville buddhistisk psykologi pointere at der ikke er noget endeligt svar på hvad selvet er, fordi det ikke 
eksisterer, og derfor er en formskiftende illusion som sindet kan skabe. Funderet i teorierne og den 
forståelse vi har analyseret frem ved at stille teorierne op mod hinanden, vil vi senere give vores bud 
på hvordan man kan forstå selvet;   
 
4.1. William James 
For James er kernen af materialet vores kroppe, og han så det som selvets inderste selv. Ligeledes var 
tøjet en vigtig del af det materielle selv, da det hørte til kroppen. Tøjet er med til, at udtrykke og 
definerer os selv og bidrager til dannelsen af selvet. Herved kan vores kroppe ses, som vores indre 
selv, mens tøjet kan ses, som en del af den ydre verden, da det er en måde for mennesket at vise status 
udadtil.  
 
Dette hænger godt sammen med det første aggregat, materie (Rupakkhanda), som ser på de fem 
fysiske sanseorganer, som øjne, ører, næsen, tungen og kroppen, som alle skal ses som en del af den 
indre og ydre verden. Dette fordi de to teorier er enige i, fra hvilket punkt i individet perception og 
oplevelsen af verden kommer. James kalder dette perceptionspunkt for selvet, mens den buddhistiske 
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psykologi kalder det sanseapparatet. Dermed bliver tøjet, for individet, en måde at udtrykke sig selv, 
fordi vores sanser gør det muligt at opfatte forskelle på eksempelvis farver og materialer, og derfor 
kunne skelne mellem objekter. Uden sanseapparatet ville det formentlig ikke give mening for 
mennesket at skabe sig selv i verden, fordi vi angiveligt ville mangle et apparat til at forstå og forholde 
os til verden, ved at forstå eksempelvis dufte, farver, materialer, fornemmelser og så videre. Sanserne 
bliver for mennesket i den forstand en måde at navigerer i en materiel verden, og dermed forholde 
sig til kroppen, eksempelvis gennem valg af tøj.  
 
Det tredje aggregat handler om perceptionen (Sannakkhandha) af den eksterne verden, som sker via 
vores sanser. Ligeledes taler James om perception inden for tid og rum. Her mener han at der egentligt 
ikke eksisterer andet end nuet og at alt andet kun eksisterer gennem en forestilling i vores hukommelse 
(James, 2010: 403). Dette er meget i tråd med buddhistisk psykologi og Hume, som begge 
argumenterer for det præcis samme. 
 
Han mener, at noget af det, som gør det komplekst er ekkoet af objektet, som langsomt flyder ud af 
bevidstheden. James kigger således nærmere på begrebet bevidsthed og prøver at bryde det ned for 
at finde frem til hvad der egentlig ligger i dette begreb. Når han gør dette finder han frem til at 
bevidsthed egentlig ikke er så konkret en ting som det ofte gøres til, men at det i stedet er en 
kombination af perceptioner og følelser (James, 2010: 404). Det kan ydermere tilføjes at Hume mener 
det samme. Med denne tilgang bliver det også muligt for James at observerer sine egne perceptioner, 
men han anerkender sine observationer som værende en del af ham selv. Her ville buddhistisk 
psykologi pointerer, at han nærmere observerer og bliver bevidst om sit sind og den måde sindet 
flyder. James’ teori indikerer at han tror på at selvet er noget man kan have, som kan opleve verden. 
Her kunne man kritiserer James for, at han ikke er bevidst om, at hans tanker og følelser her er noget 
han distancerer sig fra og observerer, og derfor ifølge buddhistisk psykologi ikke er ham selv, men 
kan anses som værende noget han ikke er, men som han oplever, og derfor kan observeres. Set på 
denne måde kan tanker og følelser siges at være perceptioner, mere end de kan siges at være et 
egentligt bevidst selv. James udtrykker ikke bevidsthed om forskellen på at opleve og være følelser, 
og ser måske derfor heller ikke en mærkbar forskel, hvilket buddhistisk psykologi vil argumenterer 
for kan være roden til at han tror på et selv.  
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Inden for det fjerde aggregat taler man om mentale formationer (Samkharakkhandha), altså de 
aktiviteter som findes hos mennesket, som er mere eller mindre rene. Det er inden for dette aggregat 
man finder idéen om karma, som henviser til årsag og effekt. James mener at det åndelige selv er 
kernen i os selv, og hvem vi er. Det åndelige selv er vores subjektive og mest intime selv. Det 
indebære aspekter som personlighed, kerneværdier, samvittighed, selvtillid med mere. For James 
handler det om, at vi som menneske kigger indad til dybere åndelige, moralske eller intellektuelle 
værdier uden indflydelse fra tanker. Ved at gøre dette, opnår vi en bredere erkendelse af os selv, samt 
større balance. Det kan herved siges at James på dette punkt er enig med Dogen, idet at Dogen mener 
at man skal tænke ud over at tænke og at ikke-tænke og derved lade bevidsthedsstrømmen flyde uden 
indblanding, hvilket er det samme James argumenterer for her.Herved kan man argumenterer for, at 
ved, at blive bevidst om det åndelige selv, opnår man ligeledes en positiv effekt, der ifølge buddhistisk 
psykologi, fører mennesket nærmere en tilstand af nirvana (James, 2010:195-96). 
 
James mener at det åndelige selv er noget iboende i mennesket, og noget der er så nært at vi kan rører 
det. Dogen og japansk snakker om at samsara er Nirvana, men at vi skal indse det. Hvis man anser 
det åndelige som værende en del af sindet og dermed menneskets mentale anatomi, så giver det god 
mening at vi allerede er oplyste fra fødslen af, da vi allerede besidder et sind. Dermed skal vi bare 
lærer at forstå vores mentale anatomi og træne sindet, så vi kan indse at samsara allerede er nirvana, 
da vi allerede indeholder samvittighed, kerneværdier, selvtillid og så videre. Dermed hvis vi træner 
vores sind, til at blive opmærksom på hvordan vores sind er opbygget og hvordan vi mentalt fungerer, 
så kan vi blive bevidste om hvad der skaber vores oplevelse i verden, og dermed vælge at tænke rent 
og handle rent, og dermed indse at samsara er nirvana, da vi i samsara allerede har kontakt til vores 
ånd og højere selv. Vi skal bare blive bevidste om vores mentale anatomi, så vi bevidst kan arbejde 
med den. Nirvana kan dermed siges at være et menneske der er bevidst om sit sind, det der skaber 
oplevelsen og følelsen af at være i verden, og dermed kan handle bevidst og vågent i verden, fordi 
personen kender sit indre og hvad der rør sig, og dermed er beskyttet mod smerte. 
 
Det rene ego er hvad James refererer til, som ’jeg’ selv, og ligeledes er vores ego den instans som er 
kontinuerlig mellem vores fortid, nutid og fremtid. Det rene ego, er konsekvent i forhold til vores 
individuelle identitet, og som James siger skyldes dette en løbende strøm af bevidsthed. Inden for det 
femte aggregat, som handler om bevidsthed (Vinnanakkhandha), mener man, at bevidstheden ikke 
reagerer på sine observerede objekter, men kun anerkender deres nærvær, og herved kan man 
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observerer sine tankemønstre uden at analyserer dem. Ligeledes mener James, at vores rene ego, en 
principfast i forhold til vores identitet, som skyldes en løbende strøm af bevidsthed. Den buddhistiske 
tanke er, at bevidsthed aldrig kan kategoriseres som et ’jeg’ eller ’ego’. Omvendt mener James, at det 
rene ego er konsekvent i forhold til vores individuelle identitet, og som James siger skyldes dette en 
løbende strøm af bevidsthed. Så her kan der argumenteres for, at han mener der både findes et ego 
og, at dette ego er med til, at skabe en løbende strøm af bevidsthed ud fra vores individuelle identitet. 
Buddhistisk psykologi ville her pointerer at James bliver et billede på hvordan mennesket tager 
uhåndgribelige fænomener, som eksempelvis en flydende strøm af bevidsthed, og prøver at gøre dem 
konkrete ved at navngive dem, så vi kan forholde os til dem. Dermed skaber vi med sproget en 
illusion, da vi gør strømmen af bevidsthed til eksempelvis et ego. Det medfører at vi skal tage ansvar 
for den værdi og historie vores sind har skabt, og dermed knytter vi os til idéen om at strømmen af 
bevidsthed kan forstås på en bestemt måde. På den måde gør James et forgængeligt og uhåndgribeligt 
fænomen til noget konstant, og skaber en illusion, hvilket kan føre til ubehag, da man ikke kan holde 
fast på sin illusion, da den ikke er sand og derfor forgængelig. Det ses altså videre her, hvordan en 
sproglig misforståelse kan lede til fejlkonstruktioner som fører til nye fejlkonstruktioner. 
 
Inden for meditation gøres begrebet bevidsthed mere konkret, idet man ud fra de fem aggregater 
observerer mentale objekter som, vejrtrækning, kroppens position, sanser, følelser med mere. Så 
herved kan man argumenterer for, at meditation bliver en form, som er konstrueret af mennesket. 
Ligeledes kan man sige, at inden for det sociale selv, konstruerer vi forskellige selv, bevidst og 
ubevidst ud fra den givne situation.  Hume og Buddhistisk psykologi ville her pointerer, at hvis det 
sociale selv  ændrer sig fra kontekst til kontekst er det et argument for at selvet ikke eksisterer, da det 
ikke er konstant. Noget konstant er ikke omskifteligt. James’ koncept om det sociale selv lever altså 
ikke op til Humes koncept om numerisk identiskhed og hvis vi ikke numerisk indeholder det samme 
fra kontekst til kontekst, så er vi heller ikke den samme. På den måde er selvet ikke noget vi har, men 
noget sindet skaber i konteksten, på baggrund af et ønske om at forholde sig til verden og den anden. 
Vi er i konteksten og fænomenet i den forstand, at vi er bevidste om konteksten og fænomenet, men 
vi er ikke noget der konkret eksisterer på en bestemt måde. Her ville buddhistisk psykologi og Hume 
samtidig pege på, at hvis det sociale selv ikke eksisterer, så kan det pege på at James’ andre former 
for selv heller ikke eksisterer, og at teorien dermed er opbygget om en illusion man kan vælge at tro 
på eller ej. I modsætning til den buddhistiske forståelse af sjælen, mente James, at det rene ego var 
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magen til det, som vi forbinder med sjælen eller sindet, og mente herved, at disse to instanser var 
kontinuerlige, som selvet (James, 2010: 196). 
 
4.2. Dogen 
Denne analyse af Dogen vil være kortfattet, idet at den teori vi har benyttet os af i forhold til Dogen 
i forvejen er meget analyserende. Men lad os dykke dybere ned i Dogens teori om adskillelse og 
enhed. 
 
Som nævnt, mener Dogen at når subjektet bevæger sig ind i nirvana, og den ultimative virkelighed 
præsenterer sig for det, ophører grænserne mellem verden og subjekt. Subjektet bliver sine 
perceptioner. 
 
Med dette in mente kan man med rette spørge om hvorvidt grænsen mellem individer herved også 
forsvinder. Hvis som Dogen mener, at mennesker, for dem selv, er deres perceptioner, må det betyde 
at andre mennesker ikke er deres egne perceptioner når de iagttages udefra, men derimod deres fysiske 
fremtoning, altså perceptioner som det iagttagende subjekt oplever. Derved kan det muligvis siges at 
der er en adskillelse mellem subjekter. For eksempel kan man sige at det ikke kan tænkes at mine 
perceptioner smelter sammen med en anden persons perceptioner, og hvis jeg er mine perceptioner, 
og mine perceptioner er adskilt fra andre menneskers perceptioner må det jo betyde, at der er en 
adskillelse mellem subjekter, men er det en korrekt måde at anskue problemstillingen på? Det som 
Dogen taler om er, at mine perceptioner bliver mig når jeg tillader det gennem meditation, og derved 
kan andre subjekter også siges at blive mig, men det er kun min perception af dem der kan blive mig. 
Ikke dem selv, hvis vi antager, at de også selv er deres perceptioner, netop fordi at vores perceptioner 
ikke kan smelte sammen, men altid vil være adskilt. 
 
Den næste problemstilling man må tage med i denne ligning er så om, som Dogen diskuterer, den 
’forestillede virkelighed’, altså den objektive virkelighed som ikke kan erkendes af subjektet, er 
virkelig, for det er kun i tilfælde af dette, at det at mine perceptioner ikke kan smelte sammen med et 
andet subjekts perceptioner, kan fungere som en afvisning af, at der ikke er nogen adskillelse mellem 
subjekter. For hvis ’den forestillede virkelighed’ ikke er virkelig, betyder det at andre subjekter ikke 
er deres perceptioner, men kun min perception af dem og denne er ifølge teorien mig, idet at jeg er 
mine perceptioner. 
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Dette får også den følge, at der er en helt tydelig forskel på subjektet selv og andre subjekter, idet at, 
hvis ’den forestillede virkelighed’ er en illusion, er subjektet selv et menneske indefra, hvorimod at 
alle andre subjekter er mennesker udefra. Denne måde at anskue problemstillingen på, giver os en 
måde at forstå hvorfor den generelt herskende idé i vestlige kulturer har været, og stadig er, at der er 
adskillelse mellem subjekter, idet at alle andre subjekter derved er væsensforskellige fra det 
iagttagende subjekt selv, da alle andre subjekter er mennesker udefra, og det iagttagende subjekt selv 
er et menneske indefra. 
 
Dette fungerer dog ikke som en afvisning af Dogens teori om at adskillelse er en illusion, for selvom 
andre mennesker opleves helt anderledes end det iagttagende subjekt selv - og derved ifølge Dogens 
teori er helt forskellige, eftersom at virkeligheden er den subjektive opfattelse af verden - er subjektet 
stadig lig sine perceptioner og derved er der ingen grænser mellem subjektet selv og andre subjekter, 
når disse andre subjekter er at finde i det iagttagende subjekts perception. Når de ikke er at finde i det 
iagttagende subjekts perception, eksisterer de simpelthen, ifølge Dogens forståelse, ikke. 
 
4.3. Gordon Allport  
Allport fokuserer på hvordan selvet opstår og hvad der skaber selvet, hvor James og Hume antager at 
selvet allerede er eller ikke er. Her spørger Allport ind til hvad der egentligt danner selvet og giver 
mennesket en følelse af at have et selv.  
 
Det første aspekt: Det kropslige selv, handler om en række organiske sensoriske sensationer, hvor 
den kropslige fornemmelse af selvet betragtes, som det først udviklede aspekt hos individets følelse 
af et selv. Kroppen lærer os at vi ikke er ét med omgivelserne, da vi kan bruge kroppen til at 
sammenligne vores egen eksistens med omgivelserne, og eksempelvis opfatte afstande og forskelle. 
Her mener James, at kroppen er kernen af vores materielle selv. Inden for buddhistisk psykologi 
snakker man om det andet aggregat som handler om sensationer som sanserne gør mennesket i stand 
til at opleve. Disse kan være ubehagelige, neutrale eller behagelige og opleves gennem de fysiske 
eller psykiske organers kontakt med den eksterne verden. Ifølge Allport forankrer den fysiske 
forståelse af selvet den videre udvikling af vores personlige livsforståelse. Mennesket lærer på den 
måde hvad der er ‘mig’ og alt andet. Buddhistisk psykologi pointere af samme grund at vi skal 
mediterer på kroppen, følelser og vejrtrækningen, og dermed blive bevidst om at det bare er og flyder 
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af sig selv. Hvis vi ligesom Allport pointerer det, begynder at få ejerfornemmelse over disse 
fænomener, så kan vi få et indtryk af at være de fænomener, som kan være roden til illusionen om 
selvet. 
Det andet aspekt handler om selvidentitet, og som James, mener Allport at mennesket har en 
permanent forståelse af sig selv, som vi har tillært. Denne selvopfattelse forbliver den samme, til trods 
for at kroppens celler fornyer sig konstant. James taler ligeledes om pure ego, som for ham er det som 
refererer til som ’jeg’ selv. Det rene ego er hvad der skaber tråd og kontinuitet mellem vores fortid, 
nutid og fremtid.  Dette bakkes op af Allport, som mener, at der altid vil være en forståelse af at have 
samme identitet eller kerne, fordi vi er i stand til, at knytte os til en bestemt forståelse af tid, ved brug 
af vores hukommelse. Denne forståelse af tid som vi tillæres, gør os i stand til at, placere vores 
personlige selv i fortid og fremtid. Buddhistisk psykologi mener her at den eneste form for tid der 
eksisterer er nuet, da det eneste der er virkeligt er vores perceptioner og det eneste der kan eksistere 
som perception er nuet. Dermed er fortid og fremtid illusioner vi kan bruge til at distrahere os selv 
fra nuet. Hukommelse kommer i den forstand af et ønske om at handle på sine tanker, i stedet for at 
lade dem flyde frit, ligesom at vi lader blodet flyde i vores årer uden at tænke over det, selvom vi er 
bevidste om at det sker. 
 
For Allport er sproget en vigtig del af hvem vi er og dette bakkes op af Hume. Allport siger, at vi 
lever i en verden af navne og kategoriseringer og at vi identificerer alle objekter ved at gøre brug af 
de forskellige navne. Vi navngiver disse objekter fra et meget tidligt stadie i vores liv og herved bliver 
det tydeligt for os, at vi befinder os uden for de andre objekter. Derved bliver vi også oplært i en 
forståelse om adskillelse; det at vi befinder os udenfor andre objekter bliver lig at vi er adskilt fra 
dem. Videre om dette kan man indtænke problemstillingen, at vi alle kommer fra forskellige 
baggrunde og kulturer, og der er forskellige faktorer der spiller ind i forhold til gruppering af 
mennesket og den måde vi benytter sproget, såsom; kultur, lande, nationalitet, rettigheder. Derved 
oplæres vi også i en forståelse om at mennesker kan kategoriseres og at forskellige mennesker tilhører 
forskellige grupperinger. 
 
Som vi skrev i vores teoriafsnit, ser vi sproget som konstituerende for adskillelsen mellem mennesker; 
en cyklus-bevægelse hvor idéen om et selv skaber et sprog om et selv og et sprog om et selv skaber 
en idéom et selv. Denne holdning stammer fra buddhistisk psykologi som mener, at det er ved at lære 
sprog, at mennesket kan skabe en illusion om hvad det er. Mennesket lærer på den måde at skabe 
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objekter og idéer ind i verden, ved at navngive dem, men bare fordi mennesket kalder et træ for et 
træ, så er det ikke et træ. ‘Træ’ er et ord, og ind under betydningen sproget har tillagt ordet, findes 
der noget der ikke er et træ, men som vi alligevel kan vælge at opfatte som et træ. På den måde lader 
mennesket sig distrahere fra det vigtige, da vi ikke ser nuet for hvad det er når vi fokuserer på sprog, 
da vi ikke ser hvad der er under ordet, men kun ser ordet og dets medbetydning. Det medfører at vi 
lægger illusioner ned over nuet. 
 
Det tredje aspekt handler om selvtillid og stolthed, og denne selvtillid bygges op omkring børns evne 
til og ønske om at manipulere omverdenens objekter. Inden for de første tre år af menneskets liv 
udvikles selvtilliden og ønske om at kunne kontrollere omgivelserne, ifølge Allport. Selvtillid skabt 
ud fra konkurrenceinstinkt hævder Allport er specielt udbredt i vores kultur, frem for andre, mindre 
udviklede kulturer. Her ser man selvet som betinget af kultur og omgivelser, og skabt ud fra nogle af 
de strukturer vi lever under.  Ifølge den buddhistiske tankegang er selvtillid og stolthed illusioner, 
fordi at disse kræver en diskurs der arbejder med et selv og derved skaber adskillelse. Videre ville 
buddhistisk psykologi pointere, at vi har fri vilje til at handle som vi vil, men da vi har bevidsthed, 
og derfor kan træne os selv i at forudse konsekvensen af vores handlinger, så må vi lære at handle 
moralsk. Mennesket skal lære at handle rent frem for urent, i den buddhistiske forståelse af disse 
termer, da mennesket netop har evnen til at påvirke verden, og urene handlinger kan skabe en uren 
verden. På den måde har mennesket magten til at skabe en virkelighed, og må derfor være bevidst om 
at skabe en virkelighed i en tilstand af Dharma, som lægger grund for nirvana frem for samsara. 
 
Det fjerde aspekt inden for Allports teori handler om det udvidede selv. Fra en meget lav alder 
udvikler vi egoisme og dette sker ofte i forhold til konkurrence og sammenligning af os selv med 
andre mennesker. Ifølge Allport, kommer opfattelsen af et udvidet selv af, at man opdager, at der er 
noget som tilhører en selv - et objekt uden for sig selv som man identificerer sig med. Inden for 
buddhismen er idéen om et selv en forestillet og uægte opfattelse, som ikke hænger sammen med 
virkeligheden. Ifølge buddhistisk tankegang, leder denne illusion til skadelige tanker om ’mig’ og 
’mit’, samt egoistiske ønsker, had, krav, afhængighed med mere. Da selvet er en illusion, er det også 
en illusion at vi er adskilte, i den forstand at vi ikke påvirker hinanden. Mennesker er celler i en 
verden, forenet af atman og karma. Vi er alle levende væsner og alle vores handlinger har en effekt. 
Dermed giver det heller ikke mening at gøre os selv eller andre, til mere eller mindre, da vi alle ér og 
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har en væren, og alle har evnen til at opnå Nirvana. Ydermere kan det siges at når der slet ikke er en 
adskillelse mellem individer, er det ikke muligt at vurdere dem i forhold til hinanden. 
 
Det femte aspekt fra Allports teori om selvets evolution, er selvbilledet. Det menneskelige selvbillede, 
begynder at dannes hos børn idet de først oplever forældrenes krav til dem. Videre i livet følges 
individet af ydre påvirkninger og krav fra omverdenen, som det skal indrette sig efter. Allport hævder, 
at barnets selvbillede bliver godt ved at opfylde de eksterne krav omkring sig. Omvendt forværres et 
selvbillede når man ikke opfylder de krav eller forventninger der bliver sat omkring én. Ifølge James 
tilpasser mennesket sit selv til den kontekst det er i, hvilket kan siges at være en måde at opfylde 
omgivelsernes krav. Her ville buddhistisk psykologi tilføje at vi som mennesker ikke skal skade os 
selv eller andre gennem urene handlinger, som er moralsk forkerte eller hvor vi er bevidste om at 
handlingen kan få en effekt vi opfatter som værende ubehagelig eller smertefuld. I den forstand giver 
det ikke mening at opfylde omverdenens krav, hvis det fører til smerte hos individet selv, men 
omvendt giver det mening at opfylde krav, hvis det fører til rene handlinger med moral og medfølelse. 
Mennesket udvikler i dette aspekt i den forstand evnen til at fornemme omverdens forventninger og 
intentioner, og ifølge buddhistisk psykologi er det vigtigt at mennesket lærer at være bevidste om de 
mulige konsekvenser af dets handlinger, så det hverken skader sig selv eller andre.  
 
Selvets sjette aspekt, omhandler individet som kalkulerende, aflæsende i forskellige situationer og i 
stand til at planlægge sin egen opførsel, ud fra de forskellige kontekster det befinder sig i.  Det sjette 
aspekt kaldes det rationelt mestrende aspekt, som typisk opstår i barnets møde med dagligdagens 
forskellige arenaer. At skulle mestre at have flere roller, agere korrekt i forskellige situationer for at 
opnå anerkendelse og en plads i fællesskabet, får en naturlig udvikling i individet i en tidlig 
skolealder. Det ses altså her hvordan individet, gennem kultur og samfund, oplæres i et rollespil som 
det må deltage i for at kunne leve op til opnå ting i den eksterne verden. Ifølge buddhistisk psykologi 
fremmedgøres individet på den måde fra både sig selv og andre individer, idet at dette rollespil bliver 
en grundlæggende del af individets måde at agere på, og at rollespillet derved bliver usynligt for 
individet og andre individer. Dette rollespil er altså skabt ud af forståelsen om adskillelse mellem 
individ og omverden samtidigt med at det bygger videre oven på denne forståelse. 
 
Afslutningsvis, bringes det sidste og syvende af selvets aspekter på banen. Denne side af selvet 
udvikles i den pubertære fase i det unge individ. Denne periode i livet er præget af at adskille sig fra 
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forældrene og finde en ny identitet, og herved oprettes det stræbende selv. Det stræbende selv er ude 
efter at lægge en plan for fremtiden, at finde den retning man vil følge videre i arbejdslivet og 
fremtiden. På denne måde lægger det stræbende selv ambitionsgrundlaget for det ventende voksenliv. 
Dette aspekt minder om James’ åndelige selv, der indeholder vore inderste værdier og personlighed, 
og den evige indre ild. Inden for buddhismens aggregat for mentale formationer, finder man individets 
tanker og intentioner i verden. Ifølge buddhismen er det inden for dette aggregat, at idéen om karma 
kan findes, og individet kan skabe god karma gennem rene tanker og intentioner, som beskytter mod 
smerte. Dette kan mennesket opnå ved at opnå for at opnå sand forståelse, sand tanke, sand tale, sand 
handling, sand livsstil, sand anstrengelse, sand bevidsthed og sand koncentration af sindet, og dermed 
gå dharma vejen, hvor man er bevidst om sin væren, ved netop at have rene værdier og et trænet sind.  
 
Interessant nok, hævder Allport den mærkværdige egenskab mennesket besidder, når det kan 
observere sit eget selv. Han spørger sig hvem der kigger på ens selv, og hvem der egentlig besidder 
dette perspektiv? Her kan vi igennem den buddhistiske psykologi, se Allports evne, ligesom James’ 
evne til at kigge på sine tankeobjekter og følelser udefra, men uden at slippe forståelsen af at selvet 
stadig eksisterer. Det er denne overbevisning om, at selvet eksisterer, som selvsagt gør, at teorier som 
Allports skabes og udvikles, men alligevel er teorien mangelfuld angående forklaringen om hvordan 
man kan se sig selv udefra. Allport nævner også den menneskelige evne til at kunne “forlade egen 
krop” ved stort ubehag, såsom tortur, hvilket også skaber en interessant mystik i psykologiens syn på 
selvet. 
Altså som et selv kan forlades eller om man kan tage afstand fra i enkelte øjeblik.  
 
4.4. David Hume 
Vi vil nu foretage en dybere analyse af Humes No-self Theory. Hume mener, at eftersom at vi ikke 
kan finde noget i os selv som ikke er en perception/sansning må man afvise idéen om et selv. I forhold 
til dette arbejder buddhismen som tidligere nævnt også med tanker som sansning. Dette virker 
umiddelbart som en valid påstand, men kunne det tænkes, at selvom det ikke er muligt at erkende sit 
selv, at det alligevel eksisterer? Umiddelbart må man nok indse at dette kunne være tilfældet. Vi vil 
derfor argumentere for at Humes argument ikke umiddelbart fungerer som en fuldgod afvisning af 
selvets eksistens. Vi vender tilbage til dette. 
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Dernæst kan man overveje hvorvidt selvet har en funktion efter at Hume har afvist eksistensen af 
personlig identitet. Selvets funktion ses ofte som det at binde alle subjektets dele sammen til en 
identitet, men som nævnt afviser Hume begrebet personlig identitet med sin teori om diversitet i 
forskellige nuer. Han mener, at hvis der ikke kan siges at være numerisk identiskhed mellem det givne 
menneske i et nu og et andet nu, kan dette menneske ikke betragtes som det samme. Da dette per 
definition ikke er muligt, da der er konstant ændring i menneskekroppen, er det egentligt ikke relevant 
at beskæftige sig med personlig identitet, idet at hvad man prøver at forklare, en sammenhæng mellem 
et subjekt i forskellige nuer, ikke er det samme. Derved mister selvet også sin berettigelse, idet at det 
nu ikke længere har nogen funktion. 
 
Ydermere ses selvet ofte som noget der konstituerer et menneske, og derved som noget der adskiller 
et menneske fra andre mennesker. Problemstillingen her er hvorvidt en sådan adskillelse er valid. 
Som vi har redegjort for tidligere i projektet, er adskillelse mellem subjekt og omverden, ifølge 
buddhisme, ikke virkelig og derved har selvet heller ingen berettigelse her, hvis man godtager 
buddhismens påstand om dette. 
 
Situationen er altså den at selvet ikke kan opfattes eller erkendes, ligesom at det heller ikke har nogen 
berettiget funktion. På trods af dette kan vi dog ikke afvise at det kunne eksistere. Det eneste vi kan 
konstatere er, at vi ikke kan erkende det og at det ikke har nogen funktion. Selvet ser derfor ud til at 
være en menneskeskabt idé som ikke har nogen berettigelse, men som vi dog ikke kan afvise 
eksistensen af, på samme måde som vi ikke kan afvise eksistensen af Gud eller liv et eller andet sted 
i rummet. Her ville buddhistisk psykologi pointere at idéen eksisterer i kraft af mennesket, og dør så 
snart mennesket slipper den. Uden menneskets eksistens, og dermed sindets eksistens, så ville idéen 
ikke eksistere. Det kan siges at, det at en påstand ikke kan modbevises, ikke nødvendigvis gør den 
gyldig eller brugbar og eftersom at selvet ikke ser ud til at have en funktion, har det ingen berettigelse. 
Derudover er idéen om et selv med til at konstituere idéen om adskillelse mellem individ og verden, 
hvilket er ifølge buddhistisk tænkning er en usand forståelse og videre kan være en skadelig 
tankegang som kan have mange urene følger. 
 
Tilfældet er, at vi ifølge Hume, lever i en verden der er bygget op om adskillelse; vores verden bygger 
på idéer om adskilte enheder som fungerer separat. Dette kan ses i mere eller mindre alle de værdier 
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og normer der er at finde i vores samfund og kulturer. For eksempel vores retssystem som bygger på 
skyld og straf og vores inddeling af lande og nationaliteter og derved nationale rettigheder. 
 
Blandt årsagerne til, at vores verden er bygget op om denne adskillelse er, som tidligere nævnt, 
sproget. Som Giles beskriver det, er der en cyklus-bevægelse hvor idéen om et selv skaber et sprog 
om et selv og et sprog om et selv skaber en idé om et selv. Man vokser altså ind i en verden der 
opererer med en diskurs om adskillelse mellem subjekter og derved oplæres man til at tro på dette. 
Derved bliver denne forståelse en grundlæggende og konstituerende norm i ens verdenssyn og den 
bliver derved usynlig for subjektet der lever med den og som Giles videre pointerer sker dette fordi 
vi næsten altid bruger det, som buddhismen kalder det indirekte sprog, i troen om at det er det direkte 
sprog. Denne fejlagtige ombytning betyder at vi bliver opdraget til at tro at det der kommunikeres 
med det indirekte sprog er virkeligheden og her opstår alle vores fejlforståelser. Det kan altså siges 
at være vigtigt at forstå at sproget ikke er en gennemsigtig og upartisk måde at kommunikere på. 
Sproget bygger på mange antagelser som det ikke kommunikerer eksplicit, men som tydeligt ses i det 
hvis man er opmærksom på det. Problemet er, at hvis man ikke aktivt søger at finde disse 
grundlæggende antagelser, opdager man dem ikke og man lever derved videre i troen om at verden 
er noget den ikke er. 
 
Med denne analyse vil vi herfra gå videre ind i en diskussion omkring vores position og rolle i dette 
projekt og udforskningen af selvet, selvets betydning for vores kultur, om selvet overhovedet kan 
forstås og hvordan den buddhistiske psykologi kan implementeres i den akademiske psykologis 
forståelse af selvet.   
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5. Diskussion  
 
5.1. Vores position og fænomenologi 
 
Fænomenologien ses inden for psykologien især som eksistentiel-fænomenologisk psykologi, som 
kendetegner især den eksistentielle og humanistiske psykologi, som har mange ligheder med den 
buddhistiske psykologi. Begge pointerer at verden ikke har nogen mening i sig, og at vi som 
mennesker derfor har friheden til selv at skabe vores oplevelse. Ifølge den akademiske psykologi, ved 
at træffe eksistentielle valg og ifølge den buddhistiske psykologi, ved at vælge samsara eller nirvana, 
karma eller dharma. Begge mener at mennesket er bevidst og har evnen til at træffe bevidste valg og 
derigennem forme vores oplevelse af livet. Her lægger buddhistisk psykologi vægt på at vi derfor 
skal lære at træne vores sind så vi handler moralsk og passende, og dermed ikke bliver distraheret af 
illusioner der fører til smerte, hvor akademisk psykologi pointerer at valget kan føre til angst for at 
handle forkert. Begge mener at individets oplevelse er genstanden for undersøgelsen og begge er 
interesseret i oplevelsen som individet oplever den og gengiver den. Forskellene på de to ligger blandt 
andet i, at akademisk psykologi mener, at individets gengivelse kan sige noget om virkeligheden, 
mens buddhistisk psykologi mener at det blot er en måde at udforske en illusion og skabninger af 
sindet, at dykke ned i historier der udspringer af sindet. Man kan altså sige at de fundamentalt adskiller 
sig, ved at de ser forskelligt på hvad viden er, og hvad der kvalificerer noget som værende viden, og 
dermed hvordan resultater skal bruges og forstås. Akademisk psykologi bruger resultater til at sige 
noget om virkeligheden og mennesket, og hvordan man skal forholde sig til verden, hvor buddhistisk 
psykologi adskiller sig fra fænomenologien ved at pointere at alt er forgængeligt, og at ingen 
resultater derfor er alment gældende og evige, og at det kun fører til smerte at stræbe efter at holde et 
resultat i live, ved at gøre en forgængelig illusion til en gyldig sandhed. 
 
Et spørgsmål der opstår er om den fundamentale forskel på eksistentiel-fænomenologisk psykologi 
og buddhistisk psykologi, er tanken om hvorvidt noget kan være almengyldigt og evigt gældende. 
Altså om vi inden for akademisk psykologi prøver at gøre verden konkret ved at vi kollektivt vedtager 
illusioner som fælles viden, så vi kan forholde os til hinanden. Men i stedet for at huske at vi har 
vedtaget dem genkender vi dem som værende virkelighed og noget uafhængigt af os, men det er vores 
tilstedeværelse i verden og at vi handler på den fælles viden der skaber den ind i verden. På den måde 
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kan buddhistisk psykologi siges at minde os om, at alt vi ser kun eksisterer fordi vi har skabt det, fordi 
vi genkender det med vores bevidsthed og sind, og at det eneste vi egentlig skal fokusere på er det 
som vi er nærværende med i nuet, fordi det er det eneste vi egentlig kan handle på og forholde os til. 
Samtidigt skal vi også være bevidste om, at det er forgængeligt i den forstand, at så snart nuet skifter, 
og man er nærværende med noget andet, så eksisterer det forhenværende ikke længere for os og vi 
skal derfor være villige til at slippe det. Vi skal med andre ord være villige til at lade dø, fordi vi hele 
tiden udvikler os og skabes om. 
 
En tanke kunne altså være, at akademisk psykologi præges af en idé om, at mennesket kan forstås og 
at vi derfor kan lære nyt og lære mere ved at dykke ned i sindet, og den vej igennem opdage flere 
sandheder, hvor buddhistisk psykologi mener vi blot ser endnu et eksempel på hvad sindet kan skabe. 
 
5.2. Problemstillinger vedrørende integration af buddhistisk meditation 
Det er tydeligt at der er store forskelle mellem en buddhistisk og en vestlig opfattelse af verden og 
derfor kan man spørge sig selv om ikke der er implikationer ved en integration af buddhistisk 
meditation i et vestlige samfund, en tendens som man ser flere steder i dagens verden. 
 
Dogens teori peger, som nævnt på, at vi som mennesker er oplyst fra starten af, og derfor er oplysning 
ikke noget man skal søge, men noget man skal udtrykke. Man kan her argumentere for, at der ligger 
et paradoks i forhold til den tendens man ser mange steder i Vesten i dag, hvor mange søger efter 
oplysning i forhold til, at finde sig selv og lære sig selv bedre at kende. Dette forsøges ofte gennem 
meditation, yoga og andre praksisser inden for mindfulness. Det kunne derfor være relevant at spørge 
om hvorvidt denne aktive søgen efter oplysning ikke forstyrrer den naturlige bevidsthedsstrøm som 
Dogen omtaler. Dogen mener jo som tidligere nævnt, at oplysning sker når man lader sin 
bevidsthedsstrøm flyde upåvirket. Derfor er det relevant at spørge om en aktiv søgen efter oplysning 
ikke forårsager, at man forstyrrer denne bevidsthedsstrøm. 
 
Problemstillingen er dog den, at vi gennem en gængs vestlig levevis i forvejen forstyrrer den naturlige 
bevidsthedsstrøm, så i forhold til Dogens teori kan svaret ikke findes uden at ændre på livsstilsformen. 
Vi kan altså ikke bare lade vores bevidsthedsstrøm flyde upåvirket inden for en vestlig diskurs og 
levevis og derfor kan man sige, at for at finde oplysning, må man først aktivt søge at forstå og ændre 
på sine vaner der er skabt inden for den vestlige diskurs. 
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En videre problemstilling bliver at vi i Vesten i dag har taget buddhistisk meditation til os, men at 
man kan argumentere for at vi har taget den til os, og konstrueret den ud fra forskellige eksisterende 
vestlige diskurser som blandt andet inkorporerer idéen om et selv. 
 
Denne fejlfortolkning af os selv kan resultere i en konstruering, bevidst og ubevidst af ens selv og 
man er dermed ikke kommet nærmere oplysning, men har i stedet bevæget sig længere væk fra den. 
For at finde oplysning er det dermed essentielt at man først nedbryder visse idéer der er at finde inden 
for en vestlig diskurs og i særdeleshed at man forstår at der intet selv er, for ellers vil meditation ikke 
føre en til oplysning, men muligvis længere væk fra den, idet at meditationen derved fører en af en 
forkert vej og man derved kommer længere fra målet som er oplysning. 
 
Her ville buddhistisk psykologi pointere, at i stedet for at se kernen af fænomener som de er – tomhed 
– definerer vi verden, og dermed begrænser vi os selv og skaber fundamentet for karma, for årsag og 
effekt, da vi dømmer verden som positiv, negativ eller neutral, og dermed skaber grobund for 
modsætningsforhold.  
 
5.3. Kan selvet forstås? 
 
I dette afsnit vil vi diskutere, om selvet kan blive forstået, ud fra de teorier vi har beskæftiget os med, 
samt vores komparative analyse. Til trods for at teorierne har forskellige opfattelser og udgangspunkt, 
så har de stadig lighedstræk. 
 
Teorierne er enige i at vores kroppe har sanser som vi oplever og erkender verden med, og individets 
perception af verden bliver skabt igennem disse. Udover dette har teorierne ikke været enige i, om 
der findes et selv der perciperer verden gennem disse sanser. Et spørgsmål man skal stille sig, er om 
den buddhistiske psykologi kan hjælpe os til at forstå vores kulturs traditionelle opfattelse af selvet 
bedre? Igennem de teorier vi har fordybet os i, fremtræder det tydeligt for os, at selv om selvet 
tilsyneladende ikke kan konkretiseres, så ser det alligevel, for William James og Gordon Allport, ud 
til at eksistere i en eller anden forstand. Vi vil hermed kigge ind i de ting vi har forstået om selvet og 
hvilke problematikker der ligger i at forsøge at forstå fænomenet. 
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Gennem projektet er vi blevet klar over, at betydningen og forståelsen af selvet er omskiftelig, fordi 
den er betinget af kulturelle og sproglige faktorer. Spørgsmålet er om det er ens kultur og geografiske 
placering, som afgør hvor meget selvet vægtes af individet og styrer vores personlige livsverden og 
opfattelser. Derudover ser det ud til at den måde vi omtaler os selv og andre på, hvilken kan antages 
at være omskiftelig i forskellige kulturer, har væsentlig betydning for hvad individet opfatter både 
som sig selv, såvel som, som sine egne ejendele. Man kan argumentere for, at sproget bærer en stor 
del af grunden til at forståelsen af selvet ændrer sig fra kontekst til kontekst, fordi vi har forskellige 
sprog med forskellige betydninger. Så længe sproget har magt over de utallige forståelser af selvet, 
kan man stille spørgsmålstegn ved, om det med sikkerhed er muligt at skabe en universel forståelse 
af selvet/ikke-selv. Dette er en problematik vi er blevet nødt til at tage højde for i vores undersøgelser. 
Men med disse informationer har vi fået en forståelse af, at selvet både kan forstås som betinget og 
omskifteligt.  
 
Derudover, er undersøgelser af og teorier om selvet højst subjektive, da oplevelsen af at være sig selv, 
kun kan behandles personligt af den enkelte. Denne subjektivitet kan være med til at sætte 
spørgsmålstegn ved om det nogensinde vil være muligt at komme til enighed om hvad selvet er for 
en størrelse og om det eksisterer. Dertil kan det siges at hvis selvet skulle eksistere, ville det 
sandsynligvis opleves forskelligt af forskellige subjekter, ligesom at et subjekt i forskellige nu’er 
sandsynligvis også vil opleve sit ‘selv’ forskelligt. 
 
Fænomenologien vægter subjektiviteten og de kropslige, sanselige oplevelser, og ser disse som 
videnskabeligt valide på linje med scientismen. Dette gør den buddhistiske psykologi også, med dens 
forklaring om at kropsligheden i verden via sanserne er det der skaber oplevelsen af at være til og 
percipere den eksterne verden. Interessant nok, ville alligevel buddhismen afvise argumentet om den 
menneskelige perception som videnskabelig valid, da fundamentet om at opleve et selv er bygget op 
omkring en illusion. På grund af dette, til trods for vores fænomenologiske udgangspunkt, hvor 
deskriptivitet og fornemmelser skal give videnskabelig værdi, kan man stille spørgsmålstegn ved om 
det er muligt at definere eller afgrænse en personlig livsverden inden for bestemte rammer?  
 
Disse komplikationer bekræftes af den akademiske psykologi, når de i en årrække, ved at dele sig i 
psykologiske retninger og definere verden gennem forskellige teorier, har forsøgt at løse mysteriet. 
Det fremtræder hos flere af psykologerne, at de er bevidste om, at det de forsøger er at navngive en 
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flydende, uhåndgribelig substans, som kun mærkes følelsesmæssigt i egen krop og som man egentlig 
aldrig kan sætte fingeren på. Der er gennemgående tegn på et ønske om kontrol over det 
ukontrollerbare, hvilket gør teorierne om selvet mindre troværdige. Paradoksalt nok ser det også ud 
til at ønsket om at kontrollere sin omverden stammer fra selve idéen om at have et selv der er adskilt 
fra resten af verdens objekter. Ønsket om at forevige et selv og give det evigt liv, kan også være et 
argument for at søgenen efter selvet som en udødelig kraft, vil være et evigt projekt og en omklamring 
til illusionen, noget buddhismen kritiserer menneskeheden for.  
 
Ved undersøgelser af den akademiske psykologis teorier kan der ses i flere tilfælde, at hvad der 
opfattes som permanent i et menneske er dets historie, som bliver knyttet til individets ‘selv’ og lever 
igennem menneskets hukommelse. Dermed kan det forstås gennem vores undersøgelse, at selvet i 
dele af psykologien, opfattes som de tankestrømme og mentale billeder der lever i os gennem det 
menneskelige sind. Dette vil ifølge buddhismen være en stor misforståelse, da man ikke skal forveksle 
selvet og det mentale sind med hinanden.  
 
Det er at tro på hvad sindet siger, og handle på tankerne i stedet for at lade dem flyde frit, der ifølge 
buddhismen er en årsag til menneskelig lidelse. Fra dette perspektiv kan det se ud til at vores kulturs 
psykologiske teorier omkring selvet, kan have været bygget på en misforståelse om hvad der er blevet 
opfattet som selvet. I denne forstand ser selvet ud til at anses af James og Allport, som de tanker, 
minder, perceptioner, bedømmelser og følelser individet besidder.  
 
Når psykologer som James forklarer vores åndelige selv som vores dybeste jeg, og derefter forklarer 
vores dybeste jeg som personlighed og følelser fornemmer vi, at det netop er troen på, at menneskets 
identitet er deres perception - ergo deres tanker, som bliver forstået som det personlige selv. Inden 
for den buddhistiske psykologi adskilles disse to omhyggeligt, fordi menneskets tanker kan siges at 
være en mental projektion skabt af fantasien og ikke er en del af den fysiske virkelighed. Spørgsmålet 
bliver dermed om det er ved at tro på sindet og dens skabende kraft som værende sig selv, at hele 
illusionen om selvet som udgangspunkt er blevet skabt, som den buddhistiske psykologi påpeger.  
 
Årsagen til at psykologien har antaget idéen om at der findes et selv, kan antagelig være at sindet har 
kræfterne til at skabe kropslige emotioner - smerte og nydelse - som ifølge buddhistisk psykologi kan 
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styre vores perception og syn på verden. På denne måde kan sindet ses som en robust og 
grundlæggende styrende instans i menneskets livsverden. 
 
I modsætning til psykologien, som ser sindet og den mentale aktivitet som en del af menneskets selv, 
ser buddhistisk psykologi sindet som den sans hos mennesket, som er i kontakt med og udforsker den 
ikke-eksterne verden. Der kan ligge en problematik i at se sindet som en del af sanseapparatet, netop 
fordi det oplever og eksisterer i den ikke-eksterne verden og derved skabes stor mystik omkring dets 
rolle. Hvordan kan man erklære tanker i den ikke-eksterne verden som en menneskelig sans? Det er 
interessant at prøve at forstå den ikke-eksterne verden, men grunden til at den kan være kompliceret 
at forstå er, at den ikke befinder sig som et fysisk, materielt element i vores virkelighed, men hellere 
en usynlig stærk kraft, og til tider er den fyldt med ladede emotioner. Grunden til at så mange tror på 
denne kraft, som selve ‘selvet’, til trods for at det ikke er noget øje kan se, kan muligvis være dens 
evne til at give os stærke fysiske reaktioner, som mærkes fysisk i os. Fænomenologien ville også 
måske understøtte denne emotionelle, kropslige respons som både virkelig og valid i empiriske 
undersøgelser af selvet.  
 
Efter undersøgelsen står vi med en undren om at det kun er vores kulturs tro på at selvet er sindet og 
forvekslingen af disse to, som skaber en stor forvirring og smerte? Buddhismens svar på dette vil 
være, at det at tro på noget misvisende som værende sandt, er nok til at skabe menneskelig lidelse. 
Det er troen på sindet som værende vores personlige selv, som gør at vi tror på stemmerne vi hører i 
vores hoveder, som fortæller os at vi, eller vores liv, eksempelvis  ikke er gode nok. Ved en elementær 
undervisning i sindet og tankerne som strømmer af kreativitet og fantasi, ville man i en ideel verden 
kunne opleve sindet som et værktøj som kunne have blevet brugt betragtelig mere konstruktivt. I 
søgen på svaret på spørgsmålet om selvet kan forstås, har vi i det mindste fundet flere årsager til 
hvorfor selvet forsøges at forstås.  
 
5.4. Hvilke konsekvenser har idéen om selvet for mennesket og hvad kan 
buddhistisk psykologi bidrage med?  
 
Psykologi er studiet af menneskets psyke, tænkning, følelsesliv, reaktioner, og adfærd. Megen 
moderne psykologi og terapi bygger på at hjælpe individet med at skabe en sund psyke og en 
velfungerende hverdag. Da man antager at noget kan være sundt og velfungerende, så må man også 
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automatisk antage at det omvendte eksisterer; at noget kan være mindre sundt og mindre 
velfungerende inden for en kontekst, kultur, diskurs og norm. Der må altså være noget vi antager alle 
mennesker har til fælles og som er den rigtige måde at opføre sig på. Forskellige psykologiske 
retninger har forskellige idéer om hvad selvet er, hvordan det dannes og hvordan det omskabes 
igennem livet. Idéen om at selvet eksisterer virker til at have så dybe rødder i den akademiske 
psykologi, at spørgsmålet er om de buddhistiske tanker overhoved ville kunne finde vej til 
skolebøgerne eller supplere med noget til terapi, eller om accepten af buddhistisk psykologi ville 
fjerne grundlaget for mange former for terapi, og dermed erstatte den eller ændre den fuldkommen, 
da kernen i buddhistiske tanker er at selvet ikke findes, og at det er en illusion, som dermed ikke kan 
rettes, men medfører smerte og problemer. 
 
På den ene side giver idéen om et selv mennesket noget at forholde sig til. Det bliver et anker i verden 
som skaber jordforbindelse, og hjælper individet med at navigere i hverdagen. Tøjet bliver, som 
James pointerer det, en måde at udtrykke hvordan vi forstår os selv, så vi kan forstå hvad vi er for en 
type, og på den måde forstå hvad en som os kan i verden. Selvet kan dermed siges, at blive en måde 
at forholde os til oplevelsen af at vi eksisterer i en materiel verden og føler os adskilt fra alle andre 
objekter, fordi det giver mennesket et grundlag for at forholde sig til andre. På den anden side skaber 
idéen om selvet også automatisk en idé om modsætningsforhold. Individet kan opleve sig som 
anderledes fra andre, ved at observere at sind, kroppe og objekter ikke ligner hinanden, og dermed 
føle sig som mere eller mindre rigtigt, alt efter hvad samfundet anser som ideal. Men eftersom at 
selvet ikke kan erfares af det menneskelige sanseapparat, vil Dogens teori sige at vi kan konkludere 
at selvet ikke findes, idet at Dogen arbejder med en forståelse der siger at det kun er det der opfattes 
gennem vores sanser der er virkeligt. 
 
Hvilke konsekvenser får idéen om et selv så for mennesket? Konsekvenserne som en forståelse om 
mennesket konstitueret gennem idéen om et selv fører med sig, er vidtrækkende, idet at denne idé er 
blandt de allermest grundlæggende, hvis ikke den grundlæggende idé i vores forståelse af os selv og 
menneskeheden som helhed. Spørgsmålet er, om idéen om et selv skaber problemer, som ikke 
behøver være problemer. I det lys kunne man argumentere for, at individ og samfund skaber de fleste 
psykologiske forstyrrelser, da vi ved at anerkende idéen om selvet samtidigt fokuserer på det der er 
forskelligt fra individ til individ, frem for det vi har til fælles. Vi sammenligner os på baggrund af et 
menneskeskabt ideal om hvad en sund psyke er, som ifølge buddhistisk psykologi er en kreation af 
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sindet og dermed forgængeligt og dermed en illusion. Dermed kan man sige, at vi fra et buddhistisk 
synspunkt vælger at leve kollektivt i en illusion, ved at vi gentager og genskaber en idé der kan dø 
ud, så snart vi lader den dø ud. Hvis vi som mennesker ikke opretholdt den og lod den definere vores 
livsverden er spørgsmålet om den ville eksistere, da den er skabt af vores sind og eksisterer i verden 
på baggrund af vores handlinger. 
 
Man kunne næsten spørge sig selv om den akademiske psykologi nærmere end at være et billede på 
sandheden, er en måde at fremstille den alment accepterede ramme der kendetegner samfundet og er 
i tråd med de værdier samfundet på overfladen repræsenterer, og dermed bliver en arketype på den 
tankegang mennesket i et bestemt samfund har om psyken og god adfærd, men at det langt fra altid 
er et fuldendt billede på de strømninger der rør sig i masserne. 
 
Samfund og mennesker kan siges at fornye og udvikle sig fra øjeblik til øjeblik, på mikro- og 
makroniveauer.  Et eksempel er at redskaber fra den buddhistiske psykologi har sneget sig ind i det 
offentlige og industrierne i form af yogacentre, mindfulness, meditation, emner i ugebladene, 
behandlinger på hospitaler, mindfulness-baseret kognitiv terapi og så videre. Spørgsmålet bliver altså 
hurtigt om den buddhistiske psykologi er et modsvar til den traditionelle terapi med et terapeaut-
klient forhold, og at vi i højere grad søger mod empowerment og hjælp til selvhjælp. At det bliver et 
modsvar på idéen om at vi som mennesker kan fikses af noget udenfor os selv, og at idéen nu er at vi 
må lære at forstå os selv i stedet og blive bevidste om hvad der rør sig i vores individuelle oplevelse 
og sind. 
 
Med selvhjælpsbølgen kom angiveligt et fokus på at hjælpe sig selv, og dermed måske også en lyst i 
individet til at lære sig selv at kende, for at kunne hjælpe selvet. Men hvis den buddhistiske psykologi 
har ret, så er spørgsmålet om man finder noget at hjælpe, eller om man opdager der ikke er noget at 
hjælpe og derfor i princippet heller ikke noget problem. 
 
Lad os starte med at kigge nærmere på hvilke konsekvenser idéen om et selv har i et 
samfundspsykologisk perspektiv. En idé om et selv skaber en forestilling om at vi som individer er 
adskilt, hvilket blandt andet fører en tankegang som ’hver mand sin egen lykkesmed’ med sig. Idéen 
om et selv kan altså siges at have den effekt at den individualisere mennesker. Derigennem opstår 
også konkurrenceprægede miljøer, hvor man arbejder for egen vinding, hvilket kan ske på bekostning 
70 
 
af hensyn til andre mennesker. Ved at forstå os selv som adskilte selv, fremprovokerer vi en verden 
som støtter favorisering af visse individer på bekostning af andre individer. Dette kan ske med 
personlig vinding som formål. Som eksempel herpå kan nævnes globaliseringsprocesser som fungerer 
ved at favorisere den vestlige verden på bekostning af andre dele af verden. Her kunne en overvejelse 
være, at man kan bruge det til at retfærdiggøre udplyndring af ressourcerige tredjeverdenslande, samt 
uddrivelse af enorme mængder af mennesker således at man kan rydde områder, for at gøre plads til 
ny moderne bebyggelse med formålet at skabe økonomisk vækst og derved igen gavne en udvalgt 
gruppe individer. Spørgsmålet er om vores verden således er bygget op på idéen om et selv og derved 
adskillelse mellem individer og om denne forståelse fører en hel verden af forkert konstruerede 
koncepter med sig. 
 
Som nævnt virker det til at vi anser idéen om et selv for at være den muligvis mest grundlæggende 
idé i den menneskelige verden og hvis vi går ud fra den idé som misforstået, betyder det så at vi har 
en verden som fra udgangspunktet er bygget op på misvisende værdier. Derved er det ikke svært at 
forstå hvorfor vi lever i en så problemfyldt verden som vi gør, hvis hele vores værdisæt hviler på en 
misforståelse. Når vi konstruerer en hel verden oven på den misforståelse, så får vi en verden som 
ikke forstår mennesker og som mennesker ikke forstår, og derved kan der argumenteres for, at 
individet ender med at blive fremmedgjort for sig selv til et punkt hvor de ikke ved hvem de selv er 
og hvad der egentligt er gavnligt for dem. Kulturen og samfundet ville i den forstand oplærer dem i 
en forståelse af dem selv som er forkert, men eftersom at kulturen har evnen til at overbevise 
individer, idet at dens værdisæt er konstituerende for hele deres verdenssyn, indser individerne ikke 
selv at de tager fejl. 
 
På individplan kan man forestille sig det har forskellige konsekvenser. Hvis vi tager udgangspunkt i 
at individet ikke forstår sig selv og sin verden korrekt, men faktisk fuldstændigt bagvendt, så ville 
individet måske ikke være i stand til at vurdere hvordan det skal være/handle for at leve i harmoni 
med sig selv og sin omverden. Oven i dette kan man så lægge at der heller ikke er mulighed for at 
individet kan leve på en måde som er favorabelt for det, idet at samfundet udstikker det en verden 
bygget på fejlfortolkninger, hvor alt er indrettet efter idéen om et selv og derved adskillelse mellem 
individer og deres omverden. 
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I forhold til psykologisk praksis, er der heller ikke nogen hjælp for individet at finde her, idet at den 
vestlige psykologi generelt virker til at bygge på idéen om et selv og vil derfor formentligt 
udelukkende kunne forsyne individet med psykologiske værktøjer der kan hjælpe det inden for 
forståelsen af at vi alle besidder et selv. Den akademiske psykologiske praksis ville i det lys altså 
udelukkende kunne hjælpe individet inden for det vestlige samfunds misvisende konstruerede 
rammer. Den har dermed ikke evnen til at hjælpe individet til at forstå at det er rammerne der er 
problemet og derfor kan den aldrig andet end delvist hjælpe individet. I denne tråd må man også 
spørge sig selv hvorfor vi i dag ser så stort et marked for lykkepiller. Dette peger hen imod en 
psykologisk industri der ikke formår at hjælpe mennesker og derved i stedet må medicinere dem 
således at de kan fungere i samfundets hjul. Derved bliver det grundlæggende formål for den 
psykologiske industri ikke at hjælpe mennesker til et bedre liv, men i stedet at sørge for at de kan 
fungere som objekt for maskinen vi kalder samfundet. 
 
Ifølge vores primære standpunkt inden for buddhistisk psykologi skal vi indse nirvana i samsara, og 
ifølge Dogen og japansk buddhisme er samsara allerede nirvana. I den forstand er al smerte en 
illusion, og fordi al smerte udspringer af den primære illusion; at der er et selv, så er der ikke noget 
at finde. Vi er allerede os selv ved at være, med det der er, og være bevidst om det der er. Spørgsmålet 
er altså om vi som mennesker spænder ben for os selv når vi ønsker at forbedre os selv og tilpasse os 
til normer, da vi netop så bekræfter at vi har et selv, og dermed har et grundlag for at være forkerte 
og skulle forbedres. Man kunne altså argumentere for, at set gennem buddhistisk psykologi er den 
eneste der i enden kan helbrede os selv, os selv, ved at indse nirvana. I den forstand er spørgsmålet, 
om terapi og det meste akademiske psykologi, i virkeligheden opretholder sig selv, ved at skabe de 
problemstillinger som de selv løser, hvis alt er en kreation af sindet, at terapi og meget psykologi er 
effekten af idéen om selvet, og uden årsagen ville det ikke eksistere, fordi der ikke ville være nogen 
mening med det, og dermed ingen årsag og effekt. Spørgsmålet er altså om buddhistisk psykologi kan 
integreres fuldkommen i et samfund der har vedtaget at der er noget vi kalder et selv, og som vi skal 
udvikle og forbedre gennem livet, eller om vi som mennesker kun kan acceptere de dele af buddhistisk 
psykologi, som vi kan bruge til at bekræfte at vi har et selv, ved at bruge dem til at hjælpe os selv og 
være nærværende med os selv, som eksempelvis fænomener som mindfulness og meditation. 
 
En anden interessant overvejelse er, at Buddhistisk psykologi anbefaler meditation, og dermed at vi 
skaber forbindelse til vores oplevelse og krop, for at forstå vores sind, hvor meget terapi i stedet 
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udforsker sindet ved at spørge ind til overbevisninger, tanker og idéer. Det ville ifølge Buddhistisk 
tankegang ikke være at løse problemet, men i stedet at reproducere problemet, fordi man reagerer på 
og dykker ned i sindet, i stedet for at lade det flyde, ligesom når vores hjerter slår og vi trækker vejret 
helt uden at vi gør noget. Vi gør altså sindet til noget mere end det er, ved at udforske sindet og gøre 
noget ved vores tanker. Dermed ser vi ikke, at alt sindet præsenterer for os ikke er den fuldkomne 
sandhed, men at vi kan træne os selv til at være nærværende med det konstruktive og ikke blive 
distraheret af illusioner. I den forstand er vi ikke vores sind, men sindet er noget der flyder af sig selv 
som vi kan opleve og observere, uden at knytte os til det og identificere det som os, og dermed som 
en del af et selv. 
 
Spørgsmålet er om forskellene udspringer af en fundamental forskel på kulturen. Buddhismen har 
igennem historien været en filosofi der har set alle som værende forenet af Atman, og at Gud dermed 
er noget der er i os, hvor eksempelvis Kristendommen har lært folk at Gud er uden for os, og at vi 
dermed kan siges at have brug for et selv, som kan forholde sig til en Gud, som den anden. På den 
måde er adskillelse allerede givet og derved er normerne fundamentalt forskellige, fordi kulturerne 
er fundamentalt forskellige, da de har været præget af forskellige indgangsvinkler til verden og tro på 
hvad der definerer det at være i verden.  Det kan altså være, at det ikke kan lade sig gøre at kombinere 
buddhistisk psykologi og akademisk psykologi, da de udspringer fra to fundamentalt forskellige 
grundlag, men spørgsmålet bliver dermed om de måske kan mødes, og skabe en fælles middelvej, 
hvor de kan udfylde hinandens huller og løse hinandens problemer. 
 
Akademisk psykologi kan bruges til at formidle buddhistisk psykologi til en moderne befolkning, på 
en måde der passer ind i diskurserne og normerne, ved at uddybe buddhistiske lektioner og 
fænomener med psykologiske begreber, og buddhistisk psykologi kan bidrage til akademisk 
psykolog, ved at stille spørgsmål ved koncepterne og dermed udfordre og opfordre til udvikling af 
nye koncepter og behandlingsformer, ved eksempelvis mindfulness-baseret kognitiv psykologi. Man 
kan argumentere for at meditation er fænomenologi i praksis, og dermed kan man argumentere for at 
buddhistisk psykologi bygger på videnskabelige undersøgelser, da det bygger på meditation, som er 
en fænomenologisk undersøgelse. Dermed er det i virkeligheden ikke spørgsmålet om det er validitet 
af metoder der kunne forhindre de to i at mødes, men nærmere noget rent kulturelt og filosofisk, da 
man bruger resultaterne forskelligt. Man kunne altså godt argumentere for at buddhistisk psykologi 
er lige så relevant og brugbart som eksempelvis moderne psykodynamisk psykologi. 
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5.5. Hvad er den kulturelle betydning for forståelsen af selvet? 
 
Mennesket kan siges at være et produkt af sin samtid, hvilket vil sige, at det både er konstrueret 
indefra og ud, men også udefra og ind. Herigennem prøver mennesket konstant at finde svar, 
anerkendelse og accept fra andre. Men i virkeligheden bør det søge den hos sig selv, for alt hvad det 
skal bruge, er inde i det selv. 
 
At blive bevidst herom er dog nemmere sagt end gjort. Dette kan skyldes, at vi gennem vores opvækst 
er blevet fyldt af forskellige falske overbevisninger, og som lille ikke har kunne sortere i disse indtryk, 
da de er blevet lagret, før vi har dannet os en bevidsthed. Man kan sige, at vi er kommet væk fra 
oprindelsen af det rene selv. Men et paradoks her er, at ved at vi hele tiden søger ind i os selv, mister 
vi os selv mere og mere. Vi konstruerer vores eget selv gennem mindfulness, helse, motion m.m, 
hvilke kan ses, som ydre konstruktioner. Et af de mest fasttømrede dogmer i vores samfund i dag er, 
at det er godt at være sig selv, at vi hele tiden skal være i kontakt med os selv så meget som muligt, 
og dette ses som et tegn på stærkt selvværd. Autenticitet og selvværd er blevet værdier, som vi bygger 
et eksistentielt ideal omkring. 
 
Ideen om at være og værdsætte sig selv er kompleks og findes i mange afskygninger. Men en vigtig 
pointe her er også, hvorfor mennesket har så travlt med, at finde ind til sig selv i dag, gennem denne 
selvudviklingskultur. Man kan sige, at selvudviklingen på mange måder har overtaget religionens 
plads. Gud er blevet udskiftet med selvet, personlig udvikling, terapi og mindfulness. Der ligger en 
form for egoisme hos mennesket i dag i form af, at selvudviklingskulturen er rettet mod en selv. 
Medier som Facebook, Instagram, blogs med flere dikterer og fortæller os, hvordan vi skal leve vores 
liv, og det er alt fra tøjstil, kropskultur, mad, motion. Vi er et produkt af samfundet, men samtidigt 
gør vi os selv til et produkt i vores evige søgen efter, at være den bedste udgave af os selv. Man kan 
argumentere for, om mennesket i virkeligheden er sig selv, i og med vi indgår i et samspil med 
selvudviklingskulturen og medierne. Mennesket kommer på en måde til, at fremstå ”falskt”, 
konstruere et ”falskt selv”. For i virkeligheden er du født som dig selv, og har et grundlæggende selv, 
som vi selv påvirker til det ”bedre” eller dårligere i vores søgen efter det vi tror er det ”rigtige selv”. 
Man kan her nævne Gordons begreb illusion. At vi gennem mediernes og samfundets indflydelse, 
som mennesker i dag blander os i en proces, som allerede er der, vores selv, men ved at vi blander 
os, skaber vi en sløret opfattelse af os selv og skaber herved en illusion af, hvordan vi bliver den 
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“rigtige” udgave af os selv. Vi skaber ligeledes konstant perceptioner til det, som vi forbinder med 
det rigtige at gøre, i forhold til, at søge ind i os selv. Man kan sige at der opstår en falsk spejling af 
omverdenen, og måden vi skal leve på. Det er dog vigtigt, at pointere, at selvet er en kompleks 
størrelse. 
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6. Konklusion 
 
I dette projekt har vi blandt andet forsøgt at finde ud af, hvordan man kan forstå selvet. 
Grundlæggende har vi gennem dette projekt arbejdet med to forskellige syn på selvet: 
 
1. Den akademiske psykologis forståelse af selvet, som først og fremmest anerkender 
eksistensen af selvet og ser selvet som noget der udvikles i og er iboende i mennesket. 
2. Den buddhistiske psykologis forståelse af selvet, som er, at selvet er en illusion skabt af 
mennesket. Den buddhistiske psykologi mener dermed at selvet ikke eksisterer. 
 
Gennem den buddhistiske psykologi har vi fået indsigt i, hvordan idéen om et selv, som eksisterer 
inden for akademisk psykologi, er blevet skabt af en identifikation med sindet og dets skaberkraft, 
såsom perceptioner og tanker, som ens personlige ego. Buddhismen afviser denne forståelse af et 
selv, fordi så snart man bevæger sig ud af sin bevidsthed i nuet, bevæger man sig ind i alt der hverken 
er permanent eller virkeligt. Igennem den akademiske psykologi har vi set forståelser af selvet som 
eksisterende på grund af individets kontinuerlige livshistorie som lever igennem hukommelsen og 
selvet som eksisterende på grund af kontinuerlige grundværdier. 
 
Derudover har vi undersøgt hvordan meditation og buddhistisk psykologi kan hjælpe os til at forstå 
idéen om selvet. Vi er i denne anledning kommet frem til at meditation har mange ligheder med den 
fænomenologiske metode introspektion. Forskellen ligger i den måde buddhistiske psykologi og 
akademisk psykologi forstår og bruger resultaterne. Buddhistisk psykologi lægger vægt på at vi skal 
være klar over, at tanker og perceptioner er noget sindet skaber, og derfor ikke noget vi nødvendigvis 
skal handle på eller som er sandt. Den akademiske psykologi derimod bruger metoden til at udforske 
sindet og finde frem til sandheder. Her konkluderer vi, at Buddhistisk psykologi og meditation kan 
bidrage med en anden måde at anskue resultaterne og den psykologiske metodes begrænsninger, samt 
opfordre psykologien til at stille sig kritisk over for dens opdagelser, ved ikke bare at antage at sindet 
er noget der kan udforskes og opleves, men at det er noget flydende som ikke nødvendigvis siger 
noget om sandheden.  
 
Ligeledes kan vi konkludere at den buddhistiske psykologis syn på selvet, kan være et modsvar på 
den akademiske psykologis ønsker om at definere selvet, og dermed et modsvar på nogle af de 
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nuværende teorier, ved at stille spørgsmålstegn ved taget-for-givet idéer, som eksempelvis selvet, 
identitet, bevidsthed og modsætningsforhold.  
 
Det fører til, at vi kan konkludere, at buddhistisk psykologi kan hjælpe os med at forstå idéen om 
selvet, ved at bidrage med nye perspektiver på selvet, som hjælper os ud over nogle af de 
begrænsninger den akademiske tænkning har formået, ved at stille spørgsmålstegn ved vedtagne og 
alment gældende koncepter og idéer. Buddhistisk psykologi kan dermed siges at blive den kontrast 
der har så mange ligheder med den akademiske psykologi, at tankerne, redskaberne og idéerne virker 
som et spejl, hvori den akademiske psykologi kan se sig selv og omvendt. Vi konkluderer derfor at 
buddhistisk psykologis idé om at selvet er en illusion, kan hjælpe os med at forstå den akademiske 
psykologis idé om selvet, ved at bidrage med et nyt perspektiv på hvorfor mennesket ønsker at have 
et selv, hvad selvet gør ved mennesket og hvordan vi opretholder selvet. Dermed kan Buddhistisk 
psykologi og redskaber som meditation, blive en måde at opfordre akademisk psykologi til at udvikle 
sig ud over sine begrænsninger.  
 
Vi har ydermere udforsket hvilke betydninger idéen om selvet har for individet og menneskeheden. 
Vi kan konkludere, at individet i dag er med til, at konstruere sit eget selv gennem for eksempel 
mindfulness, helse, motion med mere. Dette kan ses, som en ydre konstruktion, da selvet i dag er 
blevet en af de mest fasttømrede dogmer i vores samfund. Det at være sig selv og hele tiden være i 
kontakt med sig selv, ses i dag som et sundt statussymbol. I forhold til omverdenen signalerer dette 
værdier som selvværd og ro, som man kan sige, at vi bygger et eksistentielt ideal op omkring, nemlig 
os selv. Et paradoks her, er dog, om mennesket gennem samfundets normer og krav til det nutidige 
menneske, mister sig selv og konstruerer et falskt selv på baggrund af det samspil som individet indgår 
i, bevidst og ubevidst gennem selvudviklingskulturen.   
 
Vi har også undersøgt om og, i dette tilfælde, hvordan den buddhistiske psykologi og den akademisk 
psykologi forenes. Gennem projektet har vi indset at den buddhistiske og akademiske psykologi 
bygger på hver deres grundlæggende punkt i forhold til mennesket. Den akademiske psykologi 
arbejder med en idé om at mennesket er konstitueret gennem et selv, hvorimod at den buddhistiske 
psykologi ikke tror på dette. Dette skaber en kæmpe problemstilling i forhold til en forening af de to 
retninger, idet at dette punkt lægger grunden for resten af de teorier der udvikles inden for de to 
retninger. Derfor vil en forening betyde at man må afvise en af de to retningers grundlæggende punkt 
77 
 
og man må derfor nok tage til efterretning, om det så overhovedet er brugbart at forene de to, idet at 
man ved at forkaste det grundlæggende punkt inden for den ene eller den anden retning, dermed også 
forkaster alt andet inden for retningen, da alt andet er en viderebygning på dette. Vi kan dog ikke 
udelukke at visse dele af den ene eller anden teori, vil kunne indtænkes i den anden og give en dybere 
forståelse af mennesket, men det vil sandsynligvis ikke være mange, hvis nogen, dele hvor dette vil 
være tilfældet. 
 
Man kan dog forestille sig at de to teorier kan forenes på den måde at de begge giver en indsigt i de 
steder i verden hvor de er blevet udviklet. De kan altså sammentænkes og give et historisk-
psykologisk helhedsbillede af verden hvorved man kan søge en dybere forståelse af hvorfor de givne 
dele af verden, og de mennesker der er opdraget her, har udviklet sig som de har og derved forstå 
grunden til, at de verdensdeles forståelse af mennesket har udviklet sig så forskelligt som de har. 
Derved opnår man en form for meta-tænkning omkring teorierne, idet at man herved vil søge at 
belyse, hvad der ligger til grund for deres oprindelse. 
 
Derudover vil vi også argumentere for, at for at indarbejde den ene teori et sted i verden hvor den 
anden er dominerende, vil man være nødt til også at arbejde med den teori der er dominerende det 
givne sted, idet at man vil være nødt til at nedbryde de forståelser der ligger i den, for at kunne 
indarbejde den nye forståelse. Der vil altså være en form for sammenspil mellem de to teorier i et 
sådant tilfælde, idet at man vil holde dem op mod hinanden, men det vil ikke være en decideret 
sammentænkning af de to, og formålet vil jo også være at fjerne den ene for at indsætte den anden. 
 
Et vigtigt punkt i dette projekt har været at undersøge hvorvidt selvet er en virkeligt eller, som den 
buddhistiske psykologi mener, en illusion. På baggrund af vores analyse kan vi dog ikke konkludere, 
at et selv ikke kan findes, da dette ville kræve mere omfattende undersøgelser end vi har haft mulighed 
for at udføre til dette projekt, men ud fra vores teori, analyse og diskussion er vi kommet frem til at 
vi ikke kan afvise eksistensen af et selv, på samme måde som at det ikke er muligt at afvise eksistensen 
af Gud.  
Eftersom at selvet ikke kan gøres håndgribeligt gennem det menneskelige sanseapparat, som noget 
konstant og klart defineret, og det i tillæg ikke har nogen berettiget funktion, vil vi argumentere for, 
at selvet burde være noget man stillede sig kritisk over for inden for psykologien og terapi.  
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Det har ikke været ukompliceret at analysere de eksisterende opfattelser af selvet, i lyset af den 
buddhistiske lære som siger, at et selv slet ikke findes. Det fremstår tydeligt for os, at alle kan opleve 
smerte og lidelse i tråd med vores personlige selvforståelse, eller i troen om at alle individer er 
adskilte. Vi har fundet årsagerne til, at selvet har fået en så afgørende rolle i psykologien, da den 
fremstår som et tydeligt, fysisk emotionelt element i den menneskelige virkelighed.  
 
Om vi igennem dette projekt ikke er blevet i stand til at opnå en komplet forståelse af hvad selvet er, 
eller bedre kunne forstå os på den ved hjælp af buddhismen, så har buddhismen været i stand til at 
forklare os hvorfor så mange tror og lever efter, at der findes et personligt selv som både skal forsvares 
og lyttes til.  
 
Afslutningsvis står der kun marginale forskelle mellem de forskellige retninger, den akademiske og 
den buddhistiske psykologi tilbage, som forklarer hvorfor der findes en hel psykologi opbygget 
omkring overbevisningen om, at der findes et selv. Denne lille forskel er overbevisningen om at ens 
sind, er én selv. Dermed ser vi de forskellige kategoriseringer og navngivninger af fænomenet, som 
læggende grundlaget for de dybeste forståelser af det. Disse paradigmer og overbevisninger skabes 
af samfundets og kulturens rammer, samt sproget og måden vi omtaler os selv og andre. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
79 
 
7. Perspektivering 
 
Man kan stille spørgsmålstegn ved, om der findes et selv og, hvorfor vi som mennesker i dag har så 
travlt med, at finde ind til det. Man kan sige, at selvudviklingen på mange måder har overtaget 
religionens plads. Gud kan tyde på at være blevet udskiftet med selvet, personlig udvikling, terapi og 
mindfulness. Der ligger en form for egoisme hos mennesket i dag i form af, at selvudviklingskulturen 
er rettet mod en selv. Medier som Facebook, Instagram, blogs med mere dikterer og fortæller os, 
hvordan vi skal leve vores liv. Vi er et produkt af samfundet, men samtidigt gør vi os selv til et 
produkt i vores evige søgen efter, at være den bedste udgave af os selv. Vi lever i mange henseender 
i et konkurrencepræget samfund, som ligeledes har været med til, at vi arbejder for egen vinding 
skyld. Gennem hele livet påvirkes individet af ydre påvirkninger samt krav fra omverdenen, som det 
skal indrette sig efter. Vi stiller enormt høje krav til os selv, og kan måske ikke opfylde de krav og 
forventninger, som stilles til os. Man kan stille spørgsmålstegn ved, om mennesket i sin søgen efter, 
at finde sig selv, i virkeligheden er sig selv, i og med, at vi lader os rive med af selvudviklingskulturen 
og medierne. Mennesket kommer på en måde til, at fremstå ”falskt”, det vil sige, at det konstruerer 
et ”falskt selv”. 
 
Man kan ligeledes sige, at samfundet former os og er med til, at konstruere os, hvilket vi bevidst og 
ubevidst ligger under for. Man kan sige, at vi på mange måder bliver instrumentaliseret af samfundet. 
Kulturen og ligeledes samfundet oplærer i dag mennesket i en forståelse- eller billede af dem selv 
(eller mangel på samme), som er forkert, men i og med, at kulturen- ligesom samfundet, har evnen 
til, at overbevise folk idet dens værdisæt er konstituerende for verden, ser individerne ikke altid, at 
den tager fejl. Inden for menneskets bevidsthed, kan man argumentere for, at mennesket mister sig 
selv mere og mere og ryger længere og længere væk fra sig selv. Paradokset er her, at man som 
menneske prøver at gøre det “rigtige”, at man prøver at konstruere et “rigtigt” selv, men, at det aldrig 
rigtigt lykkes, fordi dette er en konstruktion af forskellige diskurser, som hele tiden søger hen imod 
en bedre udgave af sig selv. Vi er rådvilde omkring, hvad der er vigtigt i tilværelsen, hvad meningen 
er, og hvad der er vores eget formål. Man kan næsten sige, at de ting mennesket foretager sig, bliver 
et redskab eller et middel til, at nå hen til noget andet. Vi er underlagt mål og midler, som hele tiden 
tvinger os til, at skulle opnå noget andet, end det vi er i gang med. Vi kan i opgaven ikke konkludere 
om der findes et selv, men vi kan komme med antagelser, som taler for eller imod. Selvet er i dag 
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blevet en eksistentiel pejlepæl, som vi mennesker prøver at efterleve, men spørgsmålet er, hvilke 
faktorer som ligger til grund for dette behov. 
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